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మహిళామణులకు- యోగాసనములు మరియు హెల్త్‌ క్షాసెస్‌ను 
నిర్వహించుట జ్యోతి గారి (ప్రత్యేకత ! |. 
వేగుంట జో్యోతిగారు- అప్పుడపుడు..., వివిధ పతికలలో బ్యూటీ 
పద్దతులతో కూడిన అనేక వ్యాసములను [వాసియున్నారు. ఇట్టి బ్యూటీ 
పద్దతుల విశేషమలను- ఈ “బ్యూటీ గై గడ్‌” అనువు స్టకము ద్వారా మీకు 
అందించుట జరిగినది. ఈ పుస్తకమును చదివి, ఇందలి వినూత్న పద్దతు 
లను ఉపయోగించుకొని, తమ తమ అంద- -చందములను ఇనుమడింపటేసి 
కోగలరని ఆశిస్తున్నాము. 

కమ సోయగములకు- మరింత 'ళోభ'ను చేకూర్చుకొను వారు.. 
వేగుంట జ్యోతిగారిని- ఈ (కింది ses నందు స్వయముగా సంప్రదించ 
వా, మీ 
(ఇ. | పకౌశకులు 





చేగుంట po Beauticion, 
._ సౌందర్య 'భ్యూటీ. &. హెల్త్‌ క్లినిక్‌, 
Beside : విజయాటాకీస్‌, ఏలూరురోడ్‌, 
విజయవాడ .520 002, 











LS 


అందమైన. ముందుమాట 


మనిషి. అందునా స్రికి “అందము” అంటే ఎంతో 
ఆస_కి! (పేమ !! సంవత్సరము పాపనుండి, వయసుమళ్శిన 
వారి "వజకూ అందముగా కనిపించాలని తహతహలాడు 
తుంటారు. అది కనిపెట్టి, తనక కంపెనీలు. రకరకముల 
సౌందర్య సాధనములను తయారుచేసి, దేశము మీదకి వదలు 
తున్నాయి. మనుషులు. పాతాళమునకు, ధరలు_. ఆకాశము. 
నకు చేరుకుంటున్న ఈ రోజులలో... సామాన్య గృహిణి. 
అవి కొని, వాడుట అన్నది కష్టతరమైన పని |! అందుకే. 
మనము నిత్యము వాడుకొను కూరగాయలు, పండ్లు, అతి 
శేలికగా దొరికే పూలువంటి వాటితోనే... సౌందర్య సాధ 
నములను. -తయారుచేసి వాడుకొనుట ఎలాగో... సులభ 
శె లిలో అందజికీ అఆర్థమగునట్లుగా వివరించారు. “వేగుంట 
జ్యోతిగారు. ఈవిడగారు- కమ సుదీర్గ అనుభవమును 
జోడించి, ఈోబ్యూటీగెడ్‌” అను పొ త్రమును రూపొందించి, 
అఖిలాంధ తరుణీమణుల సోయగముల పెంపుకు. ద్వారము 
లను తెజచారు. అందులకు సదా కృతజ్ఞతలు | 





మధ తరగతి వారిని దృష్టిలో "పెట్టుకుని వాసిన ఈ. 
సౌందర్య సాధనముల తయారీని అందణూ ఉపయోగించు 
కొని, సత్పలితములను పొందగలరని ఆశిస్తున్నాము. ఈ 
పు స్రకముమీద కొంతమంది. (ప్రముఖ మహిళామణుల అధి 
పొయములను సే సేకరించి. ఇందు (ప్రచురించుట జరిగినది, 
వారందణికీ ము ల అభినందనలను తెలియజేసి 


ప్రకాశకులు 


వడలు 











rrr Te tte Tt 


అబభి(పాయ.వెదికి 


a ఖా 











కా, Pr Er rE 





a TEN gl 


డబ్బును పొదుపు చేయుట ఒక కళ! పొదుపు చేస్తూ సౌందర్య 
సాధనములను ఇంటిల్‌ న ని తమ అ. దమును రెట్టింపు- 
చేసికొనుట మరో గొప్ప ఆర్ట్‌ ఆ ఆర్ట్‌ ఈ ప్ప స్తకమునందు మనకు లభి 
స్తుంది. చక్కగా తయారుశేసికొని ఉపయోగించుకొనుట మీ బాధ్యత ఫి 


_ల్రీ సుతి ఆయసుధ్క 


సిని ఆర్టిస్ట్‌. 


తపనను న ల లతకు cr మనమున 


చ; పుస్త సకములోని- రెండు “బిట్స్‌' చదివించుకోగానే.... మా ఇంటి 
లోనే వాటిని తయారుచేయించుకోవాలన్న కోరిక నాకు కలిగినది. అంత 
_ వివరముగా రూపొందించారు. ఏటిని సులభముగా ' తయారుచేసికోవచ్చును, 
ఇవి వాడితే.... అందము అభివృద్ది అవుతుంది. ఇందుకు సందేహములేదు. 


సినీ ఆరిస్‌. 
రురు 









నావా రతన 
జలాల నాలా బాలను 





ల. మనకా నా భానాయానాలనానాధాటాలం! అననన ఆన. (లోనకు. ఒననననానునా. లుం కా వలనా ఆధాధావిననా ననన 


తెలుగులో ఇంత చక్కని పుస్తకమునూ.... ఇంత విశదముగా 
ఉన్న దానినీ.... ఇంటిలో దొరికే వాటితో- సౌందర్యమును కాపాడుకునే 
పద్ధతులనూ ... . నేను చూడలేదు! చదువలేదు !! (సతి సోదరీమణి- ఈ 
పుస్తకమును చదివి.... సొందర్యమును "పెంచుకోవచ్చు. 





రోజా, 
సినీ నటి. 





మనన 





గాం ఆ నాయణాలనన్నుపణితడోగ 
== ల న శలజా 








ధనవంతులు డబ్బు ఎంతైనా వెదజల్లి, బజారులోని కాస్మోటిక్స్‌ను 
కొని, వాడగలరు గాని.... సామాన్యులు వాడుట దుర్లభము | అలాంటి 
వారికి అపురూప కొనుక- ఈ పు _స్టకము | 

జొన్నలగడ్డ లలితాదేవి, 


రచయి(తి. 





బ్యూటీ గైడ్‌ మో -. § చేగుంట జ్యోతి 








నాకు తెలుగు పెద్దగా చదవడము రాకపోయినా.... నా సెక్రటరీ 
శః పుస సకము చదివి, విపులముగా చెబితే చాల ఆనందించాను. ఇంట్లోనే. 
హాయిగా క్షణాలమీద చేసుకునే సౌందర్య సాధనములను బాగా చెప్పారు, 
పుస్తకము చాల బాగుంది. 


శ్రీమతి అవుల, 
సినీ ఆర్టిస్ట్‌, 


కల. తారానానినా గాలా భారా. 














“చిట్కాలు” అంపే.... సామాన్యులకు కూడా అందుబాటుటో 
వుండాలి. అలాంటి వాటికే సామాన్య (పజల ఆదరణ వుంటుంది. పావలా 
ఖర్చుతో, మన చేతులమీదుగా ఒక సాధనము తయారై వచ్చినదంచే.... 

మనకి ఏంతో గర్యకొరణము ! ! ఈ ప్ప స్ట సకము చదివితే.... అలా సౌందర్య 
పోషకములను మీరు తయారు చేసికొని... .. ఆనందమును అనుభవిస్తారు, 


అది నిజము ! 
—Lns, C. విద్యావతి, 
Dist. President. 





_శయారానాశాలబాదికాలాపాలాిు. 


“అందమే ఆనందము” అన్నారు ఒక కవి ! “అందముగా వుండా 
ల”నుకొనుట తప్పుగాదు. అయితే .... “అందము” అనేది శాశ్వతము 
కాదు. - కానీ.... మనము జీవించినన్నాళ్ళూ- అందముగా! కనిపించుట 
మనకు ష్‌ ప్టినిస్తుంది. అలా తృ పి పిని పౌందాలం"కే.... ఈ పు స్టకమున 
చదివి.. . తెలుసుకుని. . ఆచరిస్తే. . మీకు కవచమ్‌ లేదు ! 


wT నిర్మల 
1 నాగార్జున యూనివర్సిటీ 


wim 411 12 





కలలా tt. నాయానా నడు. i TT rd టలు “గాచి జనో 1.4 Te Ges వలయ లు. 1 


. సట మ ననున మానా నలాననా అము 








(పతి వారికీ అందము మీద ఆస క్రి వుంటుంది. అందముగా 
కనిపించాలన్న తహతహ వుంటుంది, అందుకోసము ఎంత సొమ్మైనా సరే 
ఖర్చుచేసి, బజారులో దొరికే రకరకాల సౌందర్య సాధనములను కొని, 
వాడుతూ వుంటారు. ఆ డబ్బు పుష్కలముగా లేనివారు: తమ ' hs 
' రక్షణకు ఏమీ కొనలేకపోతున్నామే” అని బాధపడుతూ.... తమ 
“సౌందర్యము. -తఅగిపోతున్న"దని బెంగవడుతూ.... ఏమి కట్రూపో 
" తోచక తికమక పడుతుంటారు. ఇది' ఈనాటిది గాదు.... సౌందర్యము 
: మీది కాంక యుగయుగాల నుండి వస్తున్నది. 
మనము మనకి- అందుబాటులో వున్న వస్తువులతోనే హిందర్య 
. పాధనములను తయారుచేసికోవచ్చు. ఇవి _వేకృత్‌ సిద్దమైనవి. మనమ 
వాడే కూరగాయలు, పండ్లలోనే ఎన్నో రకముల హౌందర్య పోషకా 


_ లున్నాయి. 


పదిహేడు కల సడ be (గిల్‌ ప్లైద్యడై న స 
“గెయిన్‌” అనే వ్యక్తి మొట్టమొదటిసారిగా కోల్డ్‌ (క్రీమ్‌ను కనిపె 
| ఖం ~ గులావినూనెను కరగించి, ఈ (క్రీమ్‌ టు. 
౨... అప్పటినుండి గులావినూనెలో ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌, సన్‌ఫ్లవర్‌ 
క ఆయిల్‌, పొరఢిన్‌ మైసప్పు (దానకము ఇవన్నీ ఉపయోగిస్తున్నారు. 


గృహమందలి సౌందర్య సాధనములు 


ఇంట్లో తయారుచేసుకునేందుకు. ఉపయోగించే సాధనములను 

| ఇక్కడ వ్రాస్తున్నాను. 
న ఆల్క హాల్‌ : ఇది. (పమాదకరము కౌనిది, ముఖము (శ్రేనప్పల్‌'గా 
కనిపించుటకు ఉపయోగిస్తుంది. 





న న న న శ 1 మయ ల మాలకు య్యా వాలం. 1 వత్తు గాలవ కాము లు 


అలఃండ్‌ (బాద ము) : ఈ కాయలు “ఫేస్‌ మాస్క్‌” తయారుచే! 
ప అం 


& 
బో ba గ్‌ 
కొనుటకు ఉ యోగిన్తారి 
నా యా న pares ఆ 4 ఇ! 
ఆల్నంద్‌. ఆగుల్‌ .; ఇది చాలా ఖలీచె నది. ఇంటో మనము తయార 
ఇటీ వ క యు! య! 5 న న్‌ గ 
బసికనే చవ్య ందర్య సాధవములప్‌ చాల ee 


ఆలమ (ప నేక : ఇది పాదాలకు _ పనికీవచ్చే అన్ని క 
ఉపయాగిసారు. చెమట మరియు ముజికిని తొలగించే పొడి షాంపూలో 


1 


ఏపిల్‌ : ఇది సిద్దమైన “ఏసిడ్‌'ను కలిగిన పండు! ఇది చర్మము 


ఏపిల్‌ గింజలనుంచి “వెనిగర్‌ ను తయారుచే స్తే-. ఆ “వెనిగర్‌”! 
చర్మ సౌందర మునకు ఉపయోగించే “టానిక్స్‌'లో ఉపయోగిస్తారు. 


_యాపికాట్‌ : ఇందు విటమిన్‌ - 4 పుష్కలముగా వుంటుంది. ప! 
మాస్క్‌.'లకు వాడుతారు. యా(ప్రికాట్‌ ఆయిల్‌లో చాల విలువైన పోష, 
శక్తులు ఉండుటవలన -. “వ్యానిషింగ్‌ (కీమ్స్‌” కి బాగా వాడుతారు. 


అరటి : “సరిషింగ్‌'కు, మాస్‌కు ఉపయోగి స్తుంది, 


డా ర ఒక్కరూ. వొడి తీరవలసిన ఏ. సౌందర్య సాధనము! 


రో 
౧0 


తులసి: శులసిని గుజించి (ప్రత్యేకముగా చెప్పాలంసే చాల ఉన్న 
ది అందమునకు, ఆర్‌ రో గ్యముసకు, రోగముల నిరోధించుటకు ఇల 
ఎన్నో విధములుగా ఉపయోగిస్తుంది. దీనిని చాల బలపర్జక మైన టానిక్‌? 
కూడా వాడుకోవచ్చు 


రో 
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జెన్‌ జోయిన్‌ : ఇది ఏ మాత్రము హానికరము కానిది, చెట్టునుంచి 
తయారవుతుంది. టించర్‌ ఆఫ్‌ బెన్‌జోయిన్‌. bee చర్మపు 
నిక్‌లోను ఉపయోగించే (ద్రావకము. 
సోడా బై కార్బొనేట్‌ : ఇది ఏసిడ్‌ సాల్ట్‌! is పళ్ళు శభ 
పఅచుకోడానికి బ బాగా ఉపయోగిస్తారు. 
బ్లాక్‌ చెర్రీ: దీనిని మనము “నేరేడు పండు” అంటాము. ఇదిరక్త 
క్షీణతను తగ్గిస్తుంది. దీని ఆకులు కూడా ఉపయోగపడేపే ! ఇందులో 
సిటమిన్‌ - ౮ పుష్కలముగా వుంటుంది, చర్మమునకు మంచి నునుపును, 
అందమును (ప్రసాదించే బోషన్‌గా. దీనిని తయారుచేసికొని వాడుకో 
' వచ్చును. న. 
తేనె మైనము * ఇది ఫిక్‌మాన్క్‌. 'లకు నాగా పనికివస్తుంది. 
బటర్‌ మిల్క్‌. (మజ్జిగ) : ఇది జిడ్డు చర్మముగలవారికి బాగా పనికి 
వస్తుంది. ప. ముఖమును కుభపజచుకొ నుటకు ఉపయోగించవచ్చును. 
క్యాబేజ్‌ (కాలమిన్‌ లోషన్‌) _ నిమ్మరనము, జింక్‌ ఆక్ర్రైడ్‌, గస 
రినొ కాలమిన్‌ల మి(శ్రితము చేసిన ఈ లోషన్‌ను- గాయములు తాలూకు 
మచ్చలు పోనివారు వాడితే... చర్మము కలసిపోతుంది. 
క్యారట్‌ : ఇందులో విటమిన్‌-డీ పుష్కలముగా వున్నది. ఇందులోని 
జూస్‌ ముఖము మీది 'మాస్స్‌.'లకి బాగా ఉపయోగవడుతుంది. కారట్‌. 
నూనెను- “నరిషింగ్‌ (క్రీమ్‌ గా తయారుచేసి, I సాన్‌ 
(కింద. ఉపయోగిస్తారు, 
క్యా సాయిల్‌ Co దీనిని తలప ఉపయోగించే వాటిలో 
మా. 
లవంగములు : ఏటిని చర్మమును పరిరక్షించే టానిక్‌గానూ మరియు 
“ఫెస్‌ మాస్‌. లకు ఉపయోగిస్తారు, ' 
కార్న్‌ ఆయిల్‌ :' దీనిని శరీర సంరక్షణకు, శేన్‌మాస్క్‌ల తయారీకి 
ఉపయోగిస్తారు, 
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జు ల యమన. కాగ ప 








శ కార్స్‌ మిల్‌. : దీనిని పొడి చర్మము గలవారు ఉపయోగిస్తే... 
మంచిది. ఇందులో విటమిన్‌ -A, మెగ్నీషియమ్‌ అధికముగా వున్నాయి. 
దోసకాయ : ఇది ముఖసౌందర్యమునకు బాగా పనికివస్తుంది. అందు” 
దినిని లోష గన్స్‌లోను, [కమ్‌ తయారుబేయుటలో ను, మాస్‌, రాన తయా 
చేసికొనుటకు ఉపయోగిస్తారు. 
be (గుడ్డు : ఇడి సౌందర్య సాధనములలో అత్యంత | (ప్రాముఖ్య 
హిస్తుంది. తెల్లపొన, పచ్చసొన ఈ రెండు రకములూ ఉపయోగప? 
తాయి. 'షాంపూ' అకూ ఉపయోగపడతాయి. 
_ పాలపొడి : దీనిని నరిషింగ్‌లకు, సవ తయాపచేయుట: 
ఉపయోగిస్తారు. . 
పుల్లక్స్‌ ఎర్త్‌ : వీనిసి “ముల్తాన మట్టి”, “చవుడు మట్టి” అనికూ? 
అంటారు, దీనిలో ఖనిజములు దొగా వుంటాయి. ఇది ఎన్నో రకములు? 


ముఖసౌందర ్యమునకు ఉపయోగపడుతుంది ముఖవర్చస్సుకు, ముఖళు( 
“తకు ఎన్నో విధముల ఈ ముల్తాన మట్టి ఉపయోగపడుతుంది. 


వెల్లుల్లి : ఇదికూడా ముఖసౌందర మునకు పనికివస్తుంది. 


గెలటిన్‌ : ఇందులో | టీన్స్‌ బాగా వుంటాయి. దీనితో- తలప వని 
వచ్చే (క్రీమ్‌లు: లోషన్‌లుు గోళ్ళకి ఉపయోగపడే రంగులు తయా! 
చేస్తారు. 
గ్లిసరిన్‌ : ge ఆకర్షణీయముగా. ఉంచుతుం 
ముఖమునకు we అల శ్రీమ్స్‌లోనూ, (కవన్‌ రవ్వా బా? 
ఉపయోగిస్తారు. 
దాక దీనిని. ముఖము క్లీన్‌ చేసికొనుటకు స పరయ స్లీవంగ్‌న వొ 
వచ్చును. 
వేరుసెనగనూనె : దీనిని కూడా. ముఖమునకు రాచుకునే (క్రీమ్స్‌లోను 
శరీరమునకు హ్‌ రోష షన్స్‌లోనూ తసయోగిస్తారు, 
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మం నను. 





హెన్నా ;. దీనిలో మఖమునకు చలువనిద్చే గుణము వున్నది. దీనిని 
“గోరింటాకు” అంటాము. దీసిని తలకు హెయిర్‌ డగా ఉపయో 
గించుకోవచ్చును, పాదములకు, చేతులకు | మనకి తెలిసిందే . 
గదా! 
తేనె : దీనిని ముఖ సౌందర్యమునకు బాగా ఉపయోగిస్తారు. లోషన్స్‌, 
మాస్క్‌, డ్రీమ్స్‌ చేనికై నా ఇది బాగా ఉపకరిస్తుంది. 
మళల్లినూనె : దీనిని “పర్‌ ఫ్యూమ్స్‌ తయారుజేయుటలో బాగా న! 
నిమ్మకాయ : విటమిన్‌-C పుష్కలముగా ఉన్న గొప్ప సౌందర్య 
సాధనము ! . 
ఆకుకూరలు ; ఇందులో ఖనిబ-లవణాలు, విటమిన్స్‌, ఐరన్‌ వంటివి 
పుష్కలముగా వుంటాయి. ఇది చాల చలువ చేస్తాయి. ఎండలో తిరిగి, 
నల్ల బడేవారికి ఇవి అమోఘముగా పనిచేస్తాయి క 
ప 2 ఇని అల్సర్‌ వ్యాధికి, పుండ్లకు చక్కని మందు! దీనితో 
హూత(దావక మును తయారుచేసికోవచ్చు- జిడ్డు చర్మము గలవారికి బాగా. 
ws డుతుంది. వారితో పాటు సాధారణ చర్మ ము గలవారికి కూడా 
పనికివస్తుంది, 
పాలు : చర్మము మృదువుగా వుండుటకు పాలు బాగా ఉపయోగ 
పడతాయి. పాలతో ముఖమును ఇ భతలనక్‌ ఐద్భును. 
కరిబూజ ; పొడి చర్మము గలవారికి ఇది బాగా పనిచేస్తుంది. తాజాగాను, 
పరికుభముగాను చర్మమును ఉంచుతుంది. 
పుదీనా : ఇది చాల ఆరోగ్యకర మెనది. దీనితో “టి తయారుచేసికొ ని 
(తాగితే... జీర్ణశ_కి పెపగుతుంది. మిరియాలు, పురీనాలను కలిపి తీసు 
కృంచే.... తక బొగా పెరిగి, జీర్ణళ క్రీ వృద్ది అవుతుంది. క క 


నీళ్ళలో కాస్తంత Ge నీరు కలుపుకొని స్నా నముచే స్తే... 
చర్మరోగములు క కూడా రావు, 
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ఓక్స్‌ చెట్ల ఆకులు: ఈ ఆకులను స్వాన ee ఉపయోగిస్తే... 
శరీరమునకు ఎంతో హాయిగా వుంటుంది, 
ఓట్‌మీల్‌ : దీనిని కూడా స్నానమునకు వాడుట ఎంతో మంచిది. 
ఆలివ్‌ ఆయిల్‌ : దీనిని నరిషింగ్‌ |క్రీమ్స్‌లో ఉపయోగిస్తారు. 

ఉలి పాయలు : ఇది (పమాదరహితమైనది. దీని రసము తీసీ. 
శేనెకో కలిపి; ముఖమునకు రుద్దుకుంటే... చాల సా ఫలిత ముల 
నిస్తుంది. " 
ఆరంజ్‌ (నారింజ) : దీ పూర్తి రీగా విటమిన్‌ -C కలిగివున్న పండు! . 
నారింజ మాస్‌). తయారుచేసికొనుటకు ఉపయోగపడుతుంది, 
నారింజ పూల అతు ఈ పూవుల నీరు చాల ల జ్‌ టానిక్స్‌లో 
వాడుతారు, 1 - 
నారింజ తొక్క :; దీనిని జాగా, ఎండబెట్టి, పొడిచేసి. “ఫేస్‌ మాస్క్‌. 
లకు, టూల్‌ పొడర్‌ లకు ఉపయోగించవచ్చును 
బొప్పాయి : దీనిలోని ఎంజై మ్స్‌ ముఖమును బాగా న / 


చేస్తాయి. ముఖము నండలి- నల్లని రంగును, కకక తొలగించుటలో ' 
బాగా ఉపయోగపడుతుంది, ' 


సె టోలియమ్‌ జెల్లీ * దీనినే మనము "వ్యాజ్‌ల్లై నొ” అంటాము, | 

దీనితో చేతులకు, గోళ్ళకు పనికివచ్చే (క్రీమ్స్‌ తయారుచేసికోవచ్చును. ' 

రేగుపండు : వ ఇది శరీరశు[భతకు బాగా ఉపయోగిస్తుంది. 'శ్రీమ్సుకు. 
టానిక్స్‌కు, మాస్‌కు దీనిని కూడ ఉపయోగిస్తారు. 

రోజ్‌ : ఇందులో విటమిన్‌-౬ అధికముగా ఉంటుంది. ఈ గులాబి పూ లను 

ఎన్నో రకములుగా. ఉపయోగించవచ్చును. 

రోజ్‌ ఆయిల్‌ ఫ్‌ డనిస్‌ ఎన్నో. కాస స్మటిక్స్‌లో వాడుతారు. 


'రోజ్‌ వాటర్స్‌ : దీనిని కూడా చర్మమునకు కావలసిన జీన్స్‌, టానిక్స్‌ 
చేయుటకు ఉపయోగిస్తారు, 
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ఉప్పు : కదీనినిజ “సోడా బై కార్బొనేట్‌” తో సమముగా కలిపి వాడితే... 
పళ్ళకి చక్కని “టూత్‌ పొడర్‌' ఆపుతుంది. కంఠము బొంగురు పోయ 
నపుడు ఉప్సును వాడసచ్చు జ 
సుగర్‌ = 


ఇది కాడా ముఖ Se ఏక బాగా ఉపయోగిసుండీ 


వావీ 


ల 


సన్‌ ఫవర్‌ ఆయిల్‌ ; ఇది (క్రీమ్‌లకు ఉపయోగించవచ్చును. 

టీ : వాడిన టీ బాగ్స్‌ను పారవేయకుండా.... అట్టిపెట్టుకుని, at 
పెట్టుకుం డే వ చాలా చలువ చేస్తుంది. టి పొడిని రుద్దుకంటే.. 
సూర శ్రరశ్మీల్‌ కని 'అల్లోవయొలెట్‌ కిరణము! ల బారినుంచి రక లభిస్తుంది. 
వొమేటో : : ఇది విటమిన్‌-౮, పొటాషియమ్‌ కలిగిన కెరభరితమైన 
పండు ! నల్లని మచ్చలు, గుంటలు- టొమేటో రుద్దుకుంటే... తగ్గి 
పోతాయి, 

“వెనిగర్‌ :; ఎనిమిది వంతుల నీళ్ళు, ఒక వంతు వెనిగర్‌ కలిపి; ముఖము. 
నకు పట్టిస్టే. ... ముఖము మృదువుగా తయారౌతుంది. 


విటమిన్స్‌ : : మనచర్మ పరిరక్షణలో ఏిటమిన్సొ (ప్రముఖపా(త్రవహిస్తాయి. 
అలాగే శిరోజముల రక్షణకు- విటమిన్స్‌ క కావాలి. విటమిన్‌- 4 పొడి 
చర్మము గలవారికి అత్యంత _అపసరము ! విటమిన్‌-కె శరీరమునకు, 
ఇతో మలక రక్షణ కలిగిస్తుంది. విటమిన్‌ -C ఆరోగ సర్ధి కక్షణ ని నిస్తుంది, 
విటమిన్‌ -D చర్మమునకు నాల అవసరము ! పిటమ్‌న్‌- E, విటమిన్‌ F లు 
పొడిచర్మములకు నృుదుత్వము నిస్తాయి. విటమిన్స్‌ (ప శ్ర్యేకముగా (కీ మ్స 
రూపములో తయారుచేసికొని ముఖాని పట్టించుకోవచ్చును. 
ఇలాగే మసము నిత ర్ట్‌ము వాడే, అ వాటిలో చాల పదార్థములు 

పొషధీయు క్షమైనవి గలవు, పకృతి —— వాటినే ఇక, గడ (వస్తా 

పంచుట జరిగినది. ఇపస్నీ మనకు అందుబాటులో వుండేవి. పెద్దగా ఖర్చు 
కానివి. అందటికీ బాగా తెలిసినవి, వీటిని దేనికి ఉపయోగిస్తారో క్లుప్తముగా 
వివరించుట జరిగినది. ఆయా పదార్థముల గుణములను మనము తెలుసు 
కున్నాము. ఇప్పుడా. గుణగుణములను బట్టి.. = సౌందర్య సాధనముల 
ఎలా వ తెలుసుకుందాము ! tt 


Es: 
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సౌందర్య పాదనవంంల తయారి 


మన ఇంట్లో యే హౌందర్య సాధనములను తయారుచేసుకుంటే. 
మనకి చాల. సంతోషముగా వుంటుంది. 








బజావులో. అత కింత అధునా తనమైనఏ, ఆశ్చర్యము గొలిపేవి . 
ఐన. సౌందర్య సాధనములు రకరకములు దొరకుతున్నాయి. “వెనుకటి 
రోజులలో స్త్రీలు - పండ్లు, కూరగాయలు, గింజలు, ధాన్యము వీటిద్వారా. 
తమ సౌందర్యమును పెంచుకునేవారు. పొళ్చాత్య దేశములలో కూడా ఈ 
(ప్రకృతి సిద్ధమైన సౌందర్య పోషకముల మీద గొప్ప సదభ్శిపాయము 
ఉన్నది. 

నున వంటిల్లే మనకు సౌందర్యమును శ గొప్ప సాధన 
ములు కలిగిన స్టోర్‌ రూమ్‌! దీనిని మనము చక్కగా అర్థము చేసుకుని 
ఏవి ఎలా కలపాలో.... అలా కలిపి, వారమునకు సరిపడ చేసుకుని; 
చైనా జార్స్‌లోగాని, సై సైయిన్‌లెస్‌ స్టీల్‌ పాత్రలలో గాని; మూతలను 
గట్టిగా బిగించి, గాలి చొరబడ- విధముగా జాగ త్త చేసుకుంపే మనను 
మన చక్క_దనమును, యౌవన ఛాయలను ద్విగుణీకృత ము చేసికోవచ్చు 
ఇలా a తయారై నవి మునకు ఖర్చు తక్కువగానూ, పరిశుభను 

కల్తీ లేకుండాను లప్‌ క్యు ఏ విధమైన wees ఇబ్బ! 
దులు ఎదురు కావు. . 
గ వెనుకటి 5 రోజులలో - జంతు. సంబంధమైన (కొవ్వులు, మామూ€ 
దినుసుల నుండి తయార రయ్యే నూనెలు, వెన్నం. మీగడ - ఏటిని చర 
సంరక్షణకు ఉసయోగించేవారు. అసలు సహజముగా ఎవరికై నా వయః 
“పెళుగుతున్న కొలదీ చర్మములో అనేక మార్పులు వస్తుంటాయి. ఇ 
వయసు పెరుగుతున్నవారి చర్మము కోసము రకరకముల డ్రమ్స్‌ నే 
బజారులో విరివిగా దోరుకుతున్నా.... (పకృతి సిద్దమైనవాటిని తయా 
చేసికొని వాడుకే మంచిది. వయసులో వున్న చర్మము సహజణై 


నౌ 


3] బ్యూటీ గైడ్‌ 17. వేగుంట బ్లో 
'మృదుత్యముతో తి తొణికిసలాడుతుంది.. వయసు పెరుగుతుంటే, అలా 


వుండక.... సహజ లావణ్యమును కలనా ఉండుట అది తప్పనిసరి! 
అందుకే మనకీ జాగ త్త తలు!! 
| అయితే అవి తయారుచేసికొనుట ఎలా? కాస్త తద్ద ఓపిక, 

' చదివినది అర్థము చేసికోగల శకి వుంచే.... ఇవి చాల సులభముగా, ఖర్చు 
_ తక్కువలో మనము చేసికోవచ్చు. (క్రీమ్స్‌, లోషన్స్‌, టానిక్స్‌ అన్నీ 
మీరే ఇంట్లో స్వయముగా తయారుచేసికోవచ్చు. (క్రీమ్స్‌. తయారుకావా * 
లన్నా, కొవ్వు కలిసిన (క్రీమ్‌ (ద్రావకము కావలసినా.... నీరు, నూన్సె 
“మైనము, సువాసన (దవము- ఇనన్నీ దగ్గటుండాలి. కలిపేటప్పుడు (పతిదీ 
కొలత ప్రకారము కలపాలి తయారుచేస్తున్న వాటికి అవనరమునుబట్టి కొద్ది 





మార్పులకో అవే కి కొలతలు sess కాస్త అటూ-ఇటూగా అవే 
కొలతలు వుండవచ్చు. కంద ఇచ్చే లెక్కలు, తూనికలు, కొలతలను 
జా(గత్తగా గమనించండి ! ల 


కసత కలత 
....... భాల వలకు (క్రీమ్‌లు తయారు చేసికొనుటకు ఈ కొలతలే పనికి 
60 చుక్కలు = 1టీ స్పూన్‌ శేక 5 మిల్లీ లీటర్స్‌, 3 టీ 
స్పూన్స్‌ = 1 టేబుల్‌ స్పూన్‌, 2 కేబుల్‌ స్పూన్స్‌ = శకి లేక 
స జాన్స్‌; 4 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌ = ఫే కప్‌ 8, "సేబుల్‌ స్పూన్స్‌ = కీ కప్‌ 

16. శే బబుల్‌ స్పూన్స్‌ = 1 కప్‌ లేక ఎనిమిది జాన్సొలు. 
నూన పదార్థ ముల' విషయములో కా స్‌ మార్పులు జధుగుతాయి. 
60 చుక్కలు అక. 9 మిల్లీ రీ లీటర్‌, 1000 మి॥ ల॥ = = 1. లీబర్‌, 
కే లీటర్‌ = 1.759 పింట్స్‌, 1 పింట్‌ = 20 గై గై ఏన్స్‌, 15. 4 గై్రన్స్‌ = 
1(గామ్‌, 283 (గామ్స్‌ = Fes ye 16 0.453 కిలో 
గ్రామ్స్‌, 1 కిలో = 2.20 పొన్ద్స్‌. 


. బ్యూటీ గేడ్‌ ' ! 18 చేగుంట వ్యతి. 
క్రీమ్స్‌ తయారీ. జాగ త్తలు 


నూనెలు, మైనము వీటిని ఎప్పుడూ. వై రెక్ట్‌గా పొయ్యిమీద పెట్టి. 


ME | నో జగ వ్వా అనే క్‌ భె బీ 
కౌబకూడిదు. (ప్రత్యక మెస ఎనామిర్‌. లేక పిం ఖే గిన్నెలను ఉపయోగిం: 
ఏ జరు, 





చాలి. ఎడిసీటి పాత్రలో గిన్నెను పుంచి కరగించాలి. పీటిని కలియజెట్టుటకు 


అప్పుడే (క్రీమ్‌ చక్క గా తయారగుటకు దోహదపడుతుంది. చల్లా. . 

రీన తరువాత బాగా గట్టిపడి, చేతితో తీసికొనుటకు వీలుగా వుంటుంది: 1 
ఇలా వున్నప్పుడే- కలర్‌ మరియు పెర్‌ ప్యూమ్‌లను చేసికోవాలి. (క్రీమ్‌ 3 
అందముగా. కనిపించుటకు-. కలర్‌నూ, _ [కీమ్‌ సువాసనగా ఉండుటకు - - 
పెర్‌పూమ్‌ను కలుప్పశారు, mn 
అయితే చర్మము చాల సున్నితమైనది. లేక ఎలర్జీని కలిగించేది ' 
అయితే క కలర్స్‌, పెర్‌ ప్యూమ్‌నకు “గుడ్‌ టై ' చెప్పుట గ. : 
(మ్‌ తయారౌతున్నప్పుడు- దానిని' చక్కగా. కలుపుతూ .. గిల. 
(క టై ట్టినట్లు ట్లు (తిప్పుతుంటే... . త్వరగా తయారౌతుంది. (కీమ్‌ గట్టిపడిన ప్పుడు . 
మనమ తీసుకుని రాచుకొంపే..... ఆ (కీమ్‌ కాజపోకండా వుండాలి... 
అపుడు పెద్ద ద్రమైనల్లుగా భావించాలి. తయారైన స. చిన్న చిన్న. 
జాడీలలో భ(ద దపజ నకోవాల్‌ | ఒక వేళ దించి, చల్తార్చినా.. అది. గట్టి 
పడక ఇంకా. దవరూవములొ నే పున్నదనుకోండి... a మళ్లీ: 
చుట హొరంభించాలి, ' ఓలిక్‌ యాసిడ్‌” . ్రీమ్‌ త్వరగా గట్టి. 
కకష జరుగుకుంది. ఓలిక్‌ యాసిడ్‌ను క కొన్ని చ చుక్కలు CE) on శ్రీను 
గాని, లోషన్‌లోగాని'చాల త్వరగా తయారౌతుంది. _మన పని సులఖో. 
మౌతుంది "క్రీమ్స్‌, లోషన్స్‌ “మనము తయారు చేయదలచుకున్న పు శు. 


fe 


తయారీకి కావలసిన పదార్లములను నిలువపున* పీ, పాతవి ae 
కాస్త తాజాగా వుంగెలా చూచుకోవాలి. అలా తాజా సదపలను అమ్మేవా 
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ర కొనాలి రసాయనాలై నా, దినుసులై నా వటిలో ఏ మాతముకల్లీ 
ఉన్నా క మన (శమ: వృథా! : 
మనకి కావలసిన- నూనెలు, విటమిన్‌. పిల్స్‌, హెర్బల్స్‌ (వన 

మూలికలు) ఇవన్నీ షాప్స్‌లో దొరకుతాయి. పుల్ల ర్స్‌ ఎర్త్‌, టించర్‌, 
-_ అమ్మోనియా, హై డోజన్‌ - పెరాక్సైడ్‌, టించర్‌ ఆఫ్‌ శెస్టాయిన్‌. వంటి 
వన్నీ మంచి కెమిస్ట్‌ అండ్‌ (డ్రగ్గిస్ట్‌ల దగ్గజ తీసికోవాలి, 
క్రీమ్స్‌ లోషన్స్‌ నింపుటకు - గట్టి మూతలు వున్న చిన్న సీసాలను. 
" ఉపయోగించాలి. మనము. ఇంట్లో వాడిన- జామ్‌ తాలూకు వాలీ సీసాలను, 
ఖాళీ మందుసీసాలను చక్కగా కడిగి ఉపయోగించుకోవచ్చును, ఏ క్రీమ్‌, 
లోషన్‌ వంటివి చేసినా... దానిమీద తయారుచేసిన డేట్‌, పేరు వగైరా 
లతో ఒక లేబుల్‌ అతికించుకుంే ... మనకి ఎంతో సుఖము! 
పోతే క్రీమ్‌ వగ్గెరాలలో సువాసన కోసము వేసుకునే నిమ్మనూనె, 
మల్లెనూనె, నారింజ, గులాబి ఇత్యాదులను కొద్ది చుక్కలు మాత్రమే ' 
ఉపయోగించాలి. ఇవి కూడా నునమే హాం సక మి, సీసాలో పెట్టు. 
కొంచే.... ఇలా (క్రీమ్స్‌, లోషన్స్‌ తయారుచేసే టకు "ఉపయోగించు 
కోవచ్చును. | ల 
_ వూనూనెలను చేయుట. 

. -గులాబి రేకులు, బంతి రేకులు, మల్లి రేకులు, తులసి ఆకులు- 
" వీటిని. విడివిడిగా నలిపి; సీసాలలోకి తీసుకుని; ఒక కేబుల్‌ స్పూన్‌ 
,. వెనిగార్‌ చేసి, ఆ శేకులకు. మూడునంతులు సన్‌ ఫ్లవర్‌. . కలిపి, ws 
_ మూతపెట్టి, వండ దాగా తగిలేచోట న్న సంచండి! సల : 
సీసాని రోజుకు 'కెండుసార్లు బాగా కదుపుతూ వుండండి! కొన్ని 
వ క గడిచేసరికి - అది ఆయిల్‌ గా మారుతుంది. సీసాకు ఎండ 


ను తగలకపోశే'... కా స్టంత వేడిచేయవలసి వుంటుంది. శరీరము భరించ 
గలిగినంత వేడినీటి "పాశ్రలో- కాసేపు ఈ సీసా పెడుతూ  తంతరడి! 


_ తుంది, 
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అలా ఒక వారము కేయండి!! అలా చేసేసరికి చక్కని ఆయిల్‌ తయారౌ 


ఈ ఆయిల్‌ని మీరు లో సషన్సొలోను, (క్రీమ్స్‌లోను మరియు శరీర 
_మర్దనకు కూడా ఉపయోగించుకోవచ్చును. 

నూనెలను. ఇంట్లో తయారుచేసి? న్నపుడు.... ఈ నూనెలను 
| స (స్కూ "లున్న జార్‌ లలో పోసి వుంచుకోవాలి. మూతలకు వ 
పేపర్స్‌ పెట్టి, గట్టిగా విగిే స. Bre పెట్‌గా వుంటుంది. 
॥ ఈ వీసాలను ప్రిక్‌లున్న వారు- (ఫ్రిజ్‌లో పెట్టుకుంటే. మంచిది. 
= లేనివా స్ట శ్రద్దగా ఎవరు పడితే వారు తీయకుండా, ఎండ తగల 
కుండా, స అల్మరాలలో జాగ త్త చేసికోవాలి. "పెద్ద పెద్ద జార్‌ లలోని 
నూనెలను చేతులు పెట్ట తీసికోకూడదు. చిన్న చిన్న సీసాలలో కాస్త కా చ 
తీసుకుంటూ వాడుకుంటే... .. (్రతిదీ తాజాగానే వుంటుంది. | 
“మనము ఇంట్లో కు సుకున్న వే గదా” అని అటూ. ఇటూ 
ని ర్హత్ష్యముగా పదేయకండి! (ప్రతిదీ ఎంత [శద్దగా చేస్తారో.. ... అంత 
. తద్దగానూ.... ఏ చేయివడితే ఆ చేయి పెట్టకుండా జాగ త్ర 'తవడాలి. 


సౌందర్య సాధనముల తయారీ 


కావలసిన సామగి : | . 

1] ఎనామిల్‌. లేదా పింగాణి పాత్రలు, 2] ఒక పెద్ద బాండీ 
లేదా. బూరెల మూకుడు, 3] కొలతల (ప్రకారము స్పూన్స్‌, 4] కొలత 
లకు కప్‌లు, 5] వెడావర్‌, 6] స్పూన్స్‌, 7] జల్లెడ, 8] వడపోత 
సాధనము. 'లేక. 'పలుచని mene య. స్పూన్స్‌, 10] చేతులను 
డార్‌లను తుడుచుకొనుటకు కిచెన్‌ ప ర్‌,. స తారలు సీసాలు, 
12] లేబుల్స్‌. | 
పె సామగ్రిని మీరు దగ్గల, పెట్టుకుని అవ్వడు తయారికి ass 
మ్లీంచండి! అన్నీ వున్నాయో.. ప లేవో ముందుగా - చూచుకో వాలి. 
' ఏది లేక యినా, ఇబ్బందే! J 


_ 
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మనిషికి ఎన్ని వున్నా.... ఆరోగ్యము లేకపోతే అందను కూడా 
రాణింపుకు రాదు. మనిషి శరీరములో- చర్మముమీద (ప్రతిక్షణమూ తన 
శ క్రిని నిరూపిస్తూ వుంటుంది. అందువల్లనే నిరుడున్నట్లుగా చర్మము ఈ 
సంవత్సరము పుండదు చర్మము- ఈ సంవత్సరము పున్నట్లుగా వచ్చే 
సంవత్సరము వుండదు. 

చర్మము ఫొరలతో నిర్మితమై వుంటుంది. “బయట చర్మము", 
“లోపల చర్మము” బేక్ర “బాహ్య చర్మ ము”, “అంతశృర్మము” అని 
రెండు రకములుగా చర్మమును వుంటుంది. కాల[కి మేణ బయటి వ 


టు 


"మనము ఆరోగ్యముగా వున్నామో లేదో తెలియచెప్పేది చర్మము ! 


' శరీరము వేడిగా వుంటే.... “జ్వరము” అని అంటాము. ఆ వేడిని గుర్తింప. 


చేసేదిచర్మమే! మ మన శరీరములో నిరంతరము (సవించే (గ్రంథుల క్రపోయన 
చర్య వలన మనకు చర్మ రక్షణ, సౌంద రాములు కలుగుతున్నాయి. ఎన్నో 


రోగములకు నిరోధక శక్తిని చర్మము కలిగి వుంటుంది. బాక్టీరియా 


నుంచి కాపాడేది కూడా చర్మమే ! మనకు పనికిరానిపి. శరీరములో ఏమి 


వున్నా చర్మమే చెమటద్వారా బయటకు నెట్టి వేస్తుంది. నూనె (గంథులు 


చర్మమునకు నునుపును ' (ప్రసాదిస్తాయి. “అవి చక్కగా . సనివేసుం 'పే.... 
చర్మము “(గేస్‌పుల్‌'గా వుంటుంది. ఆ నూనె తగ్గిపోలే.... శరీరము. 
పెభీనుబారి పొడిగా మారిపోతుంది. 


మితాహారము, చర్మసంరక్షణ, స్వచ్చమైన గాలి,. ఎక్సిర్‌ వైజ్‌, 


ఆందోళన- అశాంతి లేకుండా (ప్రశాంతముగా వుండుట, సుఖమైన న్మిద- 


ఇవన్నీ మనిషి ఆరోగ్యముగా వుండుటకు, అందము ఇనుమడించుటకు 
ఎంతో దోహదపడతాయి. ముఖ్యముగా ఆరోగ్యము అన్నది మనము తీసు 


. కునే,ఆహారముమీదే ఆధారపడి వుంటుంది కార్చోమై(దేట్స్‌ ఎక్కువగా 


తీసికోరాదు. అలాగే.. .. సుగర్‌, వేపుడుకూరలు, ఆల్యా_ హాల్‌, శ్రేక్స్‌- 
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ఇలాంటివన్నీ తక్కువగా తీసికోవాలి, పచ్చికూరలు, పండ్లు ఎక్కువగా 
_ తీసికొనుట మంచిది. 1 
అలాగే విటమిన్స్‌ కాడా మనకి చాల (ప్రధానమైనవి విటమిన్‌ - 4, ! 
విటమిన్‌ -8, విటమిన్‌ -C, విటమిన్‌ -౬ ఇవి చర్మసొందర్యమును పరి. 
రక్షించుటలో చాల ముఖ్యము ! వీటిలో ఏవి లోపించినా ఆ (పభావము 
చర్మముమీడ తప్పకుండా (ప్రసరిస్తుంది. చక్కని శరోజములకు విటమిన్‌ -3 
చాల అవసరము ! వయసు ముడుతలు చర్మము మీద (పసరించకుండా . 
వుండాలంచే.... నిటమిన్‌ొ- E తప్పకుండా వుండితీరాలి. వీటిలో ఏది తక్కు 
వైనా మ్మాతల రూపములో వాడుకొనుట అవసరము! =... 
వీటన్ని ంటితోపాటు రోజుకు ఎనిమిది గ్లాస్‌లై నా మంచినీరు ఆర 
అయితే... అన్నము తినబోయే ముందు మాత్రము (త్రాగ. 
కూడదు, ఇవన్నీ నియమములుగా భావించి, ఆచరిస్తే. | . అందము కోసము | 
మనము విది తయారుచేసుకుని . వార్‌నాం . అది త్వరగా ఫలిశముల 
నిస్తుంది. 


చర్మ క్‌ రక కటు? 


చర్మము అందజికీ ఒకేలా “వుండదు. అసలు చర్మమే రక్షరక్ష 
ములు 1! అందుకే.... మన చర్మము ఏ రకమో ముందుగా తెలుసుకోవాలి. 
చర్మము ఎలాంటిదో శెలిసికోపండా లేపనములను వాడితే ప టు. 
వుండదు. 
ఉదయము నిద్రలేస్తూనే... .. ఒక పొడి టిస్యూ పేపర్‌ తీసుకుని 
ముఖము అంతా దానితో రుద్దండీ Jere టిస్యూ ప "పేపర్‌. కనుక: జిడ్డు గూ 
మారితే.... అది. జిడ్డు తస సెంటర్‌ పాయింట్‌ అన్నమాట ! య్‌ 
టిస్యూ పేపర్‌ మీద ఏ విధమైన జిడ్డూ లేకపోతే... మీది “పొడి 
గర్వము” ఆ 'నార్మ ల్‌ చర్మము” అని (గహించాలి. పే పొడి చర్మము 
అవునో... .. తెలిసికోవాలం టే... . మీ ముఖమును సబ్బు సీటితో 
కకం న. { ఆవురు లహ గట్టిగాను, విగువుగాను పన్నట్టు 


రానాను. 
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I TT 





అడవ నయదాటుతలల. 3 = రాజానం తదను నటుంవముడాడాలి పధ ఎర్‌ 





. తోస్తే.... అది “పొడి చర్మము” ! ముఖము సబ్బునీటికో తోమిన తరువాత. 
మృదువుగాను, ఎలాస్టిక్‌ లా సాగుతున్నట్లు అనిపిస్తే... మీడి “నార్మల్‌ 
చర్మము అన్నమాట. ge . 


నార్మల్‌ చర్మము 
ఆరోగ్యవంతమైన నార్మల్‌ చర్మము ఎలాంటి లోపాలూ వుండక. , 
“వెల్‌ వెట్‌'లా మెత్తగా వుంటుంది. గుంటలు, మచ్చలు పెద్దగా వుండవు. 
కానీ....మొటిమలు వుంటూ వుంటాయి. అయితే “మొటిమలు- మొటిమలు” 
అని గుండెలు జాదుకోకిండి! మొటిమలు వున? వారిలో అదికముగా 
' చుజబుకుదనము వుంటుంది. ఆంజే.... ఆ (గ్రంథులు (స్రవిస్తూ... యాక్టివిటీ 
నిస్తాయి. పోతే.... మొటిమలను తేలికగా నివారించుకోవచ్చును. 
. మొటిమల నివారణ: ఉదయమే శుభమైన నీటిని ఉపయోగించి 
| సబ్బుతో శుభము .చేసికోండి. ముఖమును పన్నీరుతో కడగండి ! రాత్రికి. 
మీరు వేసుకున్న మేకప్‌ను పూర్తిగా తుడిచివేయండి !! అప్పుడు చర్మము 
. నకు ఏదైనా సున్నితముగా మామూలుగా వుండే “చర్మరక్షణ బొషధమును 
.. రుద్దండి! మీరు మేకప్‌ చేసుకునే ముందు తప్పనిసరిగా మాయిశ్చరైజ్‌ను 
వాడాలి. 


వాడి చర్మమం 

సొడి చర్మము అంత' కొంతివంతముగా వుండదు. డల్‌గా వున్న 

కనిపిస్తుంది. బుగ్గలు, కళ్ళ వెలవెలబోతున్నట్లు వుంటాయి. కళ్ళ క్రిం 

నల్లటి పఅయములు త్వరగా. ఏర్పడుతుంటాయి. చలికాలము ఎక్కవ. 

పగులుతూ వుంటుంది. ఈ. పొడి చర్మమునకు ఎక్కునగా జ్యాగ త్తల: 

తీసికోవాలి. నోటి కిర్షుపక్కాల కూడా నల్హగా ఏర్పడుతుంటాయి. - కళ 
[కిందే కాకుండా.... వీరికి చర్మములో వున్న నూనె (గ్రంథులు సరిగా పసి 
చేయవు, అందువలన శరీరమునకు నూనె చాలదు. దీనితో కొన్ని సమస్యలు 
_ ఎదురౌతుంటాయి. | 
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మీది “పొడి చర్మము” ' (భువపఅచుకొన్నప్పుడు దానికీ 
సూటబుల్‌ ఆయిల్స్‌ను మీరు హా. తీసికోవాలి, అలా కోకుండా మీర 
అ(శద్ద చేస్తే.... చర్మము, బాగా ముడుతలు పడిపోతుంది. అప్పుడ 
ముడుతలను చూచువకుని- బాధపడతారు. పొడి చర్మమునకు చాల సున్నిత 
మెన క్రీమ్‌ని పట్టించాలి అంటే రోజ్‌వాటర్‌ (పన్నీరు) లేదా మీర 
_ తయారుచేసువన్న 'స్కిన్‌.టానిక్‌'తో రుద్దకోండి ! చర్మము ఇంకా బొ 
పొడిగా వుందన్న భయము వుంపే.... వెంటనే మాయిశ్చరైజ్‌ చేసికోండి 
పాలకో కడగండి !! సబ్బుకు బదులుగా- ఓట్‌మీల్‌ గాని ఆల్మండ్‌ మీల్‌ 
గాని రుద్దుకోండీ !! రాత్రి పడుకోబోయే వ. కూడా మాటుక్న ర జ్‌ 


చేసికోవాలి. ఇంకా. మీ చర ర్మము పొడిగానే. వు . మంచి. 'నరిషింగ్‌ 

కీమ్‌” ను రాయండి ! ఇరవై నిమిషాలతో య సేబ్చకొన్నది పీల్చుకోగ 

మిగిలినది గుంటలు, మచ్చల దగ్గటి నిలబడీపోతుంది.. క. 

ఇంకిపోవుటకు పదినిమిషాలు త్‌! ఇరవై నిమిషాలు ఆగితే... మనమ 
రుద్దుకున్నది ఎక్కువగా వుంటే అదీ తెలుస్తుంది. 
జిడ్డు చర్మము 

ఈ చర్మము. ప్రకాశవంతముగా. కనిపిస్తుంది. కాస మందముగ 


తానీ 


_ వుంటుంది. ఈ చర్మ ము. గలవారు. అంత రంగుగా కనిపించరు. మొటిముః 
వస్తుంటాయి. వీరు మిగిలిన 'వోరికం పే చాల ఎక్కువగా క్షీ కీన్‌ చేసికో వాళ్‌ 

' వీరికి నల్ల మచ్చలు వస్తుంటాయి. వీరు రోజుకు మూడుసార్లు ' "ముఖమున 
“కడుక్కోవాలి... ఉదయము, మధ్యాహ్నము, రాతి పడుకోబోయేప్పుడు 

 సబ్బుసీటితో ముఖమును కడుక్కోండి ! | ర మేకప్‌. త్రీి 
| '.వేనిషింగ్‌(కీమ్‌తో శుభము చేసికోండి ! [11 క 

చాల సున్నితమైన స్కిన్‌టానిక్సొను వాడండి! స 
చర్మమును, చర్మపురంగును దొ్యగ త్తగా కాపాడుకోపచ్చును. మాయిశి 
రైజ్‌ అంతగా ఉపయోగించదు. అయితే.... జిడ్డు అవని మాయిశ్సరై! 
వాడవచ్చును. . 


శ స్‌ లవ జ్‌ bs a! రా 
పు తట 
మ్మశమ చర్మము 

ఇది వన మ న చర్మము ! అందుచేత రెండు రకముల క్రీమ్‌ 

లనూ వాడుకోవా ' చెంపలు సామాన్యముగా ఫొడిగానే పుంటాయి. 

హదీవ్శిమనపు ఉపయోగించే (క్రీమ్స్‌నే ముఖమునకు వాడాలి. జిడ్డు 

. బక్మప్రనవ వొదే | దిగా ఉపయోగించాలి. పనులు, ఫలితము 
పుంటుర్దిద్లి, 





వయస్సు వ వర్భస్సు 


మీరు చర్మమును గుణించి తగిన తీసికోకపోతే.... మీ 


: ' వయస్సుకంయే సరు పెద్దగా కనిపించవచ్చు. “కోటకూర నాదే చెప్పక 


సన అన్నట్లు “వుంటుంది ఎప్పుడో చివరికి (ప్రారంభిస్తే! 

స్త చర్మమును సంరక్షించుకోవాల"” న్‌ ముందు నుంచీ అనుకుంటూ .... 
శ. జాగ త్త తలను తీసికో వాలి. ' “ముఖమునకు ' ఏ మేకప్‌ లేకుండా 
ఒకసారి అద్దముముందు నిలబడి చూచుకోండి! మీ ముఖమే మీకు రకరకము 
లుగా కనిపిస్తూ వుంటుంది. చాలమందికి మొటిమజు, మచ్చలు, పొక్కులు, 
గుంటలు, రంగు తగ్గినట్లు వుండుట వంటివి జాగ త్తగా చూస్తే.... కనిపించ 
వచ్చు. అలాగే వాతావరణముకూడా నున ' చర్మమును (పభావితము 
చేస్తుంది. చలి, ఎండల (ప్రభావము ఎలా: వుంటుందో .... 'అలాగే.... 
మానసిక ఒత్తిడి నరాలబల హీనత, ఇత్యాదులన్నీ చర్మముమీద పడతాయి. ' 
అవే మిమ్ములను వయసుమళ్శిన వారిలా తయారుచే స్తాయి. ఇలాంటి 
పరిస్థితి ఎదురైన పుడు నరిషింగ్‌, ' మాయిశ్చరైజ్‌, శీనింగొలను రోజూ 


తప్పక చేనుకుత్రిరాలి....-ఆడవారు ఇవేకార చలి, ఎండల నుండి తమ 


శరీరమును సా ఆ కాపాడుకుంటూ వుండాలి. సూర్యరశ్మిలో | 
వుండే ఆల్హా పయొలెట్‌ కరన టు. మన చర్మమును . “నలుపుగా 
మారుస్తాయి. 


పెడగుడలలో ని ఏ మార్పులు లై చర్మమును హలీ క 
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(భవా: నావలో వనదానలానాననామతతాలానాన. నం బామ దము (మానె! 





శేన్యాన్‌న ఎలా సిద్దము 
తన చర్మమును అందుకు సిద్ధముగా వుంచుకోవాలి. ముందు సబ్బునీటితో 
ముఖము కడిగినా మేకప్‌ కోడానికి అనువుగా వుండదు. శు్యభముగా 
కీన్‌ ? చేసికోవాలి. అందుకు ree సః పౌడర్‌ పటల మొ చర్మము 
నప ఏది అనువై వరః దానిని ఉపయోగించాలి. 

మీరు ఉదయాన్నే మేకప్‌ చేసికోవలసిన అవసరము ఏర్పడితే... 
ర్యాతే మీరు మీ చర్మమును క్లీన్‌ చేసిపెట్టుకోవాలి. లోషన్‌, క నొసింగ్‌ 
కీమ్‌, పాలు ఏదో ఒకటి ముఖమునకు రాయాలి. మీరు రాసేప్పుడు 
ముఖ్యముగా wus రెండువై పులా పెకి, తరువాత గడ్డము, మెడ, 
చెవిపక్క_ ఇలా కుద్దుకోవాలి. తదుపరి దూదితో కన్‌ చేయాలి. రెండు 
మూడుసార్లు దూదితో రుద్దుకుంే టిస్తూస్‌ క్షీ నొ అవుతాయి. జిడ్డుచర్యము 
గల వారై స. ప శెండుసొర్లు సబ్బునీటితో మము కడగాలి. మెడి 
కేటెడ్‌ సోప్‌- అయితే మంచిది. క్రీ నిసింగ్‌ (క్రీమ్‌ వలన ఎన్నో ఉపయో 
గాలు ఉన్నాయి, ముఖ్యముగా మేకప్‌ చేసుకునే వారికి తప్పనిసరిగా ఉండ 
వలసినది. 'మామూలుగా అయితే సబ్బునీటితో సరిపోయినా.... మేకప్‌. 
తుడవడానికి ఈ నీరు సరిపోదు... కీన్‌ సింగ్‌ [కీమ్‌ చర్మ రంధ్రములు, 
నల్లని మచలు ఇవన్నీ కనబడకుండా చేస్తుంది. కొన్ని కీ నొసింగ్‌ [క్రీమ్‌లు 
త్రయారుచేసే విధమును. ఈ (క్రింద చూడండి 


శ్లీన్‌సింగ్‌ కిమ్స్‌. త తయారీ 
ఫార్ములా.1 : : 

1] చ్చే 1 న సూన్‌ = శ్రేశెమైనము, ' 2 4 చేబుల్‌ స్పూన్స్‌ 

జేవీ ఆయిల్‌ (మినరల్‌ జ్‌ క 3] 2 శేబుల్‌ మాన్‌ కొబ్బరి 


నూనె, 4] 2 టబుల్‌ స్పూన్స్‌- మంచినీరు, 5] ఫై అ క 
ఈ] నాలుగు చుక్కలు-. సెంట్‌ ద్‌ (సువాసనకు). 
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మెనము, నూనెలు అన్నీ కలపి; ఎనామిల్‌ పాత్రలో వుంచి, వేడి, 
నీటి గిన్నెలో ఈ ఈ పాతను. ఉంచి, కరగించండి ! మరో ne సీరు, 
బొరాక్స్‌ కలిపి వేడిచే యండి! ha పూర్తిగా కరగేవబికు వేడిచేయాలి... 
తరువాత రండూ కలపండి! ఈ (కీమ్‌ గట్టిపడు ః కుంద గొ సల క 
“సెంట్‌ను కలుపుకోండి ! 
ఫార్ములా_గ్లి : రోజ్‌వాటర్‌తో కీ నొసింగ్‌ క్రీమ్‌ 
దీనిని 2వ శతాబ్దములో - (గీక్‌ వై ద్యుడై న “గాలెన్‌” అను వ్యక్తి క్రి. 
మ. శే ™ టేబుల్‌ స్ఫూన్స్‌- శేనెమెనము లేదా తెల్ల 
ము, 2] 4 పేబుల్‌ స్నూన్స్‌- మినరల్‌ ఆయిల్‌, 3] 6 -పేబుల్‌ 
వ రోజ్‌వాటర్‌, 4] శ్ర అమ్మాన్‌.  బౌరాక్‌, le రోజ్‌ అయిల్‌ - 
నాలుగు. చుక్కలు, . లల 
మైనము, నూనెలను. కలిపి పాత్రలో వేడి చేయండి! వేడ్‌ 
నీరు ఉంచిన పా[తలో- గిన్నె వుంచి, ఆ నీటిలో బొరాక్స్‌ కలపి వెడి, 
జేయండి !! ఈ వేడినీటిని- మైనము, నూనెలు. కరగించిస పాొ[తలో 
పోయండి !!! తెల్లగా ముద్ద అయేక్థివణకు ' వేడిచేయండి!!!! వేడి చల్లారు 
_ తుండగా- రోన్‌ ఆయిల్‌ నాలుగు షు కలసండి.. భాగా గట్టిపడే 
వణకు తెడ్డుతో తిప్పండి ! న 
= ఫార్ములాఎతి ; దోసరసముతో “కీ న్‌సింగ్‌ శివ్‌" 
తయారు. చేయుట | | 
nm 3 టీ స్పూన్స్‌- తేనె మైనము 3]. 4 టీ స్పూన్స్‌- Be 
నూనె, 3] న్స్‌ టీ 'స్పూన్స్‌- మినరల్‌ 'ఆయిల్‌.. లేదా. ఆలినీ ఆయిల్‌, 4] 
భీ మేబుల్‌ స్పూన్సొ- దోనరసము, 51 టీ టీ స్పూన్‌- శ్లినరిన్‌, 6 
బొరాక్స్‌- కొద్దిగా, 7] (శ్రావ్‌: (గన్‌ కలర్‌, | 
మెనము,, నూనెను ' ఒక గిన్నెలో పే వెసి; ఈ. గిన్నెను. వేడినీటి 
ప్మాత్రనందు వుంచి కౌచండి ! మరో పాత్రలో. గ్లి గి సరిగ్‌, బొరాక్స్‌, వాటర్‌, 
దోసరసము కలిపి; వేడిచేయండి !! అవసర మైతే... . మరో చుక్క నీటిని 
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చల్లండి || గన్‌ ఆయిల్‌ ని దానిపైన వేసి, "రెండు గిన్నెలలో ని పవారవ 


a 


లను మిక మము చేయండి ! -తదుపర్‌ సన్నని సిగమిద బాగా సడే 
పజకూ తెడ్డుతో కలపండి ! దీనిని (ఫిజ్‌ లో పుంచండి !! దోసరసము నిలున 
పుండడు గనుక... కొద్ది కొద్దిగా చేసికొని ఈ |క్రీమ్‌ను వాడేస్తు. ఉండాలి, 
పైన చెప్పిన వాటిని మనము సులభముగా ఇంటిలో చేసికోవచ్చును* 
ముఖమునకు ఆవిరి పట్టుట 


ఇది ఏ చర్మము వారికైనా మంచిదే ! 'మఖ్యమగా- నల్లని 
మచ్చలు, గుల్లలు వున్నవారు-. తప్పకుండా ముఖమునకు ఆవిరి సట్టాలి. 
జిడ్డు ముఖము గలవారు (పతిరోజూ ఆవిరి పట్టినా మంచిదే ! |! 
ఒక పెద్దపా(తలో - వేడినీటిని పోసి; మీ తలమీదుగా "పెద్ద టవర్‌ను 
కప్పుకొని , ఈ Sa వేడినీటి పాత్రకు గుడారములా కన్న ండి 11. 
చేడిసీటి ఆవిరి. మీ ముఖమునకు దాగా పటేడా నాకో అలాగే వండండి 1 ఆ 
వేడినీటిలో ఏదై నా మూలికను ఉపయోగిస్తే... మరింత - (ప్రయోజనము 
వుంటుంది. అలాగే సువాసన గల = పెద్దపూలను కూడా అ నీటిలో వేసి 
కోవచ్చు. ఎపుడు ఆవిరి పట్టినా సరే... ఇరవై నిమిషములకు తక్కువగా, 
పట్టకూడదు. 


& 


మాస్క్‌లన తయారు చేయుట. 

8 “మాస్క్‌” అన్నది అనాది నుండి వస్తున్నది ఈ మాస్క్హ్‌ను 
ముఖమునకు పట్టించి, 10 లేక 20 నిమిషములు అట్టిపెట్టుకుని అప్పుడు 
ముఖమును కడిగివేయాలి. ఈ మాస్క్‌లో చాల రకములున్నాయి. 
నరిషింగ్‌, కీన్‌ సింగ్‌ ఇపన్నీ ఇందులో నిశే చేరుతాయి. అయితే మీరు 
ఒకటి గుర్తుంచుకోండి ! ఈ మాస్క్‌లను ముఖమునకు రాయగానే.... ఏదో 
“మిరికల్స్‌' జరిగిఫోతాయని అనుకోకండి ! మాస్క్‌ వలన- చర్మము 
నునుపుగా, మృదువుగా, తాదాగా నిపిస్తుంది. రక్షణకు ఉసయోగసడు 
తుంది. ముఖము కా న్త కష కనిపి అంతనటుశే మీదు ఫలిళము 
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పొందుతారు. ఇంటిలో తయా రు చేసికోగల స వం ఈ (కింద 
చూడండి ! 
మిల్కా మాన్‌ ' పాలలో - దూది ముంచి, దానితో ముఖమును 
రుద్దండి ! = తోం == ౪ 
క్లీన్‌సింగ్‌ ! 'పేబుల్‌ స్పూన్‌- పసండ్రరసము మీది 
నురగ: 2] 1 టీ స్పూన్‌- నిమ్మరసము, . 3] 1 టీ వన్‌: నారింజ 
రసము, 4] 1టీసూ ఎన్‌- అ జ్యూస్‌, 5] 1టీ హ్‌ ఆలివ్‌. 
ఆయిల్‌, 
సెవన్నీ కలపండి ! ఇది అన్ని చర్మముల వారికీ పనికి వచ్చే 

మాస్క్‌ !! Tr పండ్ల రసములను కలుపుట 'వలన విటమిన్స్‌, ఖస్‌ బులు 
కూడా సమకూరి ముఖమునకు. అందము నిస్తాయి. 
బటర్‌. మిల్కా మాస్క్‌ ; ఒక కప్‌ మజ్జిగను పేడ చేయండి! అందులో 
మూడు పేబుల్‌ సకం పెద్ద మల్లెపూలను వేయండి ! ఈ పొత్రను 

సన్న నెగమీద ముస్ఫె నిమిషములు వేడిచేయండి ! తరువాత బాగా 
చల్లారనివ్వండి నిన్‌ నస్‌ మాస్క్స్‌గా ఉపయోగించండి ! EF ఇదీ క్లీనింగ్‌ కి 
బాగా ఉపయోగిస్తుంది. 
వార్చ మాస్క్‌ : బార్లీ పిండి, బటాని ప న వీటిని సమ 
తగరుటక కలిపి- కొన్ని గంటలసేపు నాననివ్యండి 1 + ఈ _మిశితమును 
ప. మాస్క్‌_గా రాచుకొన్న మంచిది. 
క్‌మీల్‌ మాస్క్‌ :.1].1. టేబుల్‌. న్ఫూన్‌- 'ఓట్‌మిల్‌, 2]1 
వా స్పూ న్‌ = పాలు, 3] కొన్ని ప. ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌. వీటిని 

కలిపి, ముఖమునకు రాయండి! వదిహేన నిమిషములు అగి: కడిగి ' 
Ea | = 
బంగాళదుంప మాస్క్‌ : వ 1] ఒక Fe స్పూన్‌ - బంగాళాదుంపల 
రసము, 211 శబుల్‌ స్పూన్‌- పల్ల ర్స్‌ఎర్త్‌ ఈ రెండూ కలిపి రాయండి. 
బంగాకాముంప వలన విటమిన్‌ - C లభించగలదు. పుల్ల ర్స్‌ఎర్త్‌ వలన బిడ్లు, 
ముఖికి పోయి .. 3 చర్మము శుభపడుతుంది. 
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మాతా. దాతాను 








వెర్‌ హాక్‌ ః ఒకటిన్నర చేబుల్‌ స్పూన్స్‌ సంచదార, అరహేబుల్‌ 


స్పూన్‌ నీరూ కలిపి; సన్నని సెగమీద పాత్రనుపుంచి వేడిచేయాలి. ఇని 
కాస్త మరుగుతూ కనా... . మంటను తీసి, గిలకొట్టిన (గుత్తసొనను 
అందులో వేయండి! మ్‌ ఒక య. సన్న సెగమీద చేడి 
చేయండి! తరువా దానిలో ఒక టన్నూస్‌ నిమ్మరస సమును కలపండి! ఇది 
పొడి చర్మము గలవారికి జాగా పనిచేస్తుంది, 
వాషింగ్‌ లోషన్‌ : దీనిని తయారు ie వార్చిన సిటీని ఉపయో 
గించాలీ. అంపే క్యాబేజ్‌, టీన్స్‌ ఇలాంటివి ఉడికించినప్పుడు ఆ నీటిని 
పారబోయకుండా.... నీటిని వాషింగ్‌ లోషన్‌గా ఉపయోగించవచ్చు. 

ఇందులో విటమిన్స్‌ వుంటాయి.. తలి రకు రక్షణకు 
ఇవి చాల త్వరగా పనిచె చేస్తాయి. oe 

వార్చిన సీటిలో కొంచెము వై నొగాని, “కొద్ది. చుక్కలు, కీరొగాని, 

వెస మ్మిశితమును- స్నానము En సిటిలో. 'కలుప్పకని చర్మమును, 
. వాష్‌ చేసుకుంపే చర్మ ము సొగసుగా వుంటుంది.. 
స్నానము : (ప్రతివారూ స్నానము తప్పనిసరిగా చేస్తారు. దాని ఆపిల్ల 
కొంత కైమ్‌ను కేటాయించక తప్పదు అయితే కొంతమండి. ఆదగా 
'జావరా స్నానము ౪ చేస్తారు. ఇ మరికొంచజు చాల కైమ్‌ తీసుకుని నా 
శభ. స్పీద్‌ యుగములో = త్వరగా ముగించనిదే ౩ వని కొదు. గంటల 
తరబడి న్నాను. చేయుటకు. "కైమ్‌ ఉండదు-.. పని 'తెమలదు.. అలాగే 
సీరుకూడా. బాగా స'పైకావాలి. అయినప్పటికీ వారమునకు. ఒక్కసారి. అనా 
పిన చెప్పిన వాటిని స్నానపు సీటిలో కలుపుకుని, చక్కగా. ముప 
మీషములపొటు స్నా నము చేయండి! అది చాల ఆసందమునూ, 
అందమునూ ఇస్తుంది. 
స్నానము చే చె సేవ్పుడు ముందుగా పెభాగమును చక్కగా (థె నుని 
తప్ప) తోముకోండి ! |" సరిగ్గా ఎకెంక్షన్‌లో నిలబడి మెడను దాగా తోను 


క] బ్యూటీ గైడ్‌ FE 33. - _ వేగుంట జోడి . 


ఆ. అసలా ౮ నాయన! బన కొవిచులనవా 1 అభవ అధ నానా శాధానలుని సే ఫాను చానా చయ పాలోమనవాటానాప గన వమునానానలా ఇవయాళ గామి శనాాధకుతనికాకాక్రాన్తానననుకాగొమ'. 





మ. పతివారూ అగ్రద్దచేశే లుది మెడదగ్గతే! ఎప్పుడూ భుజాల భాగము, € 


తులను చాల జాగ త్తగా తోమండి ! స్నానము చేసాక... టవల్‌తో 


అ తగా 2ంటిని ఆద్దుకోవాలేగానీ.. అ. ఎడాపెడా క A 
స్పాసము, ఇఅయిన వెంటనే... | .. ఎప్పుడూ మేకప్‌ చేసికోకూడదు. . ఓ పది 
నిమిషముల పాటు బెడ్‌ మీద వాలి, రిలాక్స్‌ అవండి ! we a 
స్నానమును చాలరకములుగా చేయవచ్చును. మీకు ఏది పీలే శే 

అలా ఆచరించండి ! క్షియోపా[తత గాడిద పాలతో. స్నానము జీసేది.. ఈ 


| రోజులలో గాడిద పోలను ఎపరూ ఉపయోగించరు. కా సంత పాలపొడిని-. 


నీటిలో కలుపుక కని. స్నానము చేయండి. పాలతో చే జేసిన సమే! 
నతనీగర్‌ బాక్‌ :.మీ శరీరమునకు గజ్జివంటి వేఘన్నా వున్నా .లేక 


బాగా పొడిచర్మము ఐనా.... ఒక కప్‌ వెనిగర్‌ తిసుకుని, .స్నానప సీట్‌లో. 


= కలిపి, ఆ స్త్ర... స్నానము చేయండి ! -. |. 
ఓట్‌ మిల్‌ బాక్‌ : వ ఒక టేబుల్‌ స్పూన్‌. ఓట్‌మిల్‌ను తీసుకుని, 
i సీట్రిలో కలిపి, స్నానముచేయండి | చర్మము .చాల మృదువుగా వుంటుంది. 


_ తేనెతో స్నానము : శ ఒక స్పూన్‌ నిండా తేనె తీసుకుని నీటిలో. 


కలుపుపని, స్నానము చేయండి ! అలసట, నిద లేమి వంటివన్నీ పోతాయి. 
అ అంతేకాదు.... చర్మము. 'చాల మృదువుగా, వట్టులా పుంటుం౦ది కూ కాడా | 
స్స్‌ సాల్ట్‌ తో స్నానము : రెండు పిడికిళ్ళ ఎప్ప మ్‌ సాల్ట్‌ ను.... 


- ఒక 'శెట్‌ సీటిలో కలపండి ! ఈ సీటికో స్నా నము చేయండి 1. అలసట 


బాత్‌ సాల్‌ వ ఇద్‌. 


యారుచేయుట చాల శేలిక 1 మామూలు వాషింగ్‌ శ 


న అ | 
సోడా తీసుకుని, అందులో రెండు చీబుల్‌ స్పూన్స్‌ పొటాషియమ్‌ కార్బో 


' నేట్‌ కలిపి, దీనిలో కొద్దిగా లావెండర్‌ కలుపుకుని, ఒకి సీసాలో భ్‌ ద 
న్‌ పజచుకోవాలి, 'పకిరోజూ ఒక' చేబుల్‌ స్పూన్‌. ఈ తనా. 
- స్నానపు నీటిలొ కలిపి, ఈ నీటితో Er ఇయండి.! స్‌ 


“బ్యూటి 'గ్రై గడ్‌ CE . 34 








తా క తు ముల్స్‌ ష్ణ ఆల్‌మరిడ్‌, ఆలివ్‌, సన్‌ఫ్లవర్‌ వీటిలో. ఏదో | 
 'ఆయల్‌ను శౌ స్ప తీసుకుని, నీటిలో కలుప్పకోండి ! ఆ నీటితో 'స్నాసష 
శతు] 
“పాలు +జేనలతో స్నానపునూనె :-1] కోడిగుడ్లు. రెండు, :2 
జ కప్‌-' ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌, 3] సేం కప్‌ సన్‌ఫ్లవర్‌ - 'ఆయల్‌ , 4] ప .కీషీ 
_ ఆలివ్‌ ఆయిల్‌, 5] 1టీ టీ స్పూన్‌- “తేన, 612 టీ స్పూన్స్‌- వొషి౦; 
'డెటర్టెంట్‌, 7] శ కప్‌. ఓదక, 8] క్రప్‌- "పాలు ' 9] కొన్ని ప 
(సువాసనకు) - "ఏదో ఒక శర్‌ప్యూమ్‌. ! 3 
 కోడీగ్రుడ్తను వగులగొట్టి పాత్రలో వేయండి. తేనె మరియు శై 
చెప్పిన 'ఆయిల్స్‌ను' 'కతపండీ ! కా. సంత 'డెటర్జంట్‌ క్రలపరడి ! తదుఫ 
ఉదక కలవండి ! డీనీకి పాలను జేర్చి బాగో గిలకొట్టండి ! |! - చివరి 
సువాసన కొరకు. నాలుగు, వ. ప. కలవండి |! "దీ! 
- “ఉపయోగించండి -. 
హాలీవుడ్‌. స్టయిల్‌ క. ఒక" గుడ్డులోని SO “అందులో & 
కప్పు షాంపూ కలిపి, దీనిలో. జక టి ట స్పూన్‌. జెలటీన్‌. కథపి, గ్ర మి 
.. మును- వేడిచే సిన వంపునీటిలో కలిపి, స్నానము చెయండి ! | 
బాత్‌ పొడర్‌_ 1: ఈ వ. చెప్పిన పొడర్‌ను- “తయారు. చేనుకు 
. ఒక: జాడీలో Wes | స్నాన స్తవము ీటిర్లో య 
ష్‌ రోజూ స్నానము చేయండి | ly EE 





3} 3 శే సేబుల్‌ స్పూన్స్‌ = ట్‌ మిల్‌, 1 1 సీజర్‌. న్యూస్‌ 
_దంపిన బాదముపండ్లు, 3] 1 కేబుల్‌ సు సం గోధుమపిండి, శ న 
"నన నెంట్‌ : నాలుగు చుక్కలు, . . 
ఇవన్నీ చక్కగా" కలుపుకుని నిలువ చేసుకుంచే.... ఎప్పుటి 
' వాడుకోవచ్చును. కొత్తగా. పెళ్ళి కాబోతున్న. యునతులకు_ “పెళ్‌ 
ముందుగా 'వడిరోజాలపాటు “ఈ పేస్ట్‌ త్త 
అమె అందము వెల్లి విరియగలదు. 


ఆ ns - ర్‌ 


gre 


క్‌ పొడర్‌-లై : ఈః [క్రింవ 'చెప్పనట్లుగా. "తయారుచేసుకుని, ఒక 
కనా భ(దపజచుకొని, కాస్త స్నానము నీటిలో కలుపుకొని, ఆ సస 
ప్యానము చేయండి ! - 
1] 3 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌: ఓట్‌మీల్‌, 2] 1 "పేబుల్‌' స్పూన్‌! మీల్‌. 
జ్‌ 3] 1 పేబుల్‌. స్పూన్‌ : దంపిన బాదంపపు,. 4] 1 సేబుల్‌: 
స్పూన్‌ : గోధుమపిండి, 5] సువాసన సెంట్‌ : నాలుగు. య 
సెవన్నీ చక్కగా 'కలుపుకొని, నిలువ చేసుకుంటే... _ ఎప్పుడూ. 
వాడుకోవచ్చు. (కొత్తగా సెళ్ళికాబోతున్న యువతులకు వెళి న్‌ ముందుగా ' 
ఓ పదిరోజుల పొటు; ఈ. పేస్ట్‌ —_— తవ యోగం ధన్య ఆమె 
అందము వృద్ధి క కాగలదు. 


వేగుంట. వేడిన | 








బాతింగ్‌ పేస్ట్‌ : 1. కే శేబుల్‌ స్పూన్‌: .వెండిన నారింజ తొక్కల. 
ఫొడి, 2] 1 పీబుల్‌ స్పూన్‌ : నిమ్మకొక్కలపొడి, 3] 2. పేబుల్‌ 
స్పూన్స్‌ : బాధముపొడి; 4] పాలు- కొద్దిగా, 5] 4 టేబుల్‌ జర 
గోధుమపిండి, 67] ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌ - తగినంత, 

- ఆల్మండ్‌. ఆయిల్‌తో - మిగతా వాటిని " షేస్ట్‌లా. నూఅండి ! దీవిలో 
'నాలుగు చుక్కలు సువానన కొరకు మల్లెనూనెను కలవండి ! ఈ శ్రీమ్‌ను 
కనుము తస్పకుండా ఉపయోగిస్తున్న... .. చర్మ ము చాల కొం౭దంర అగా 
అందముగా మెలుస్తూ పంటుంది, Oe 

పె (క్రీమ్‌ను (పతి రోజూ. ముఖమునక సీ: పట్టించి, పావుగంట. ఆజ. 
నిచ్చి, ఆ తరువాత కడుక్కోండి: ! పెళ్ళికూతురులా. క క్త త్త. అందముతో లం 
కనిపిస్తారు. నవ. వధుషలు ఈ న వాడిన" వారి అందము ' ద్విగులే 
కతలు కాగలదు. శ 
RR pe ఒక్కరూ ఇవన్నీ: చేయాలని కాచు... . ఎవనికి, ఏథి: పీలై శే 
'అది.... ఏది సులభము అనుకుంకే అది: చేయండి! ! హు మీకు అందు 
బాటులో కొన్ని రకములను- మరియు. తేలికగా చేసికొనే వాటిని ఈ, కింద 
గమనించండి! 


బ్యూటీ గైడ్‌ ల 36 సెగుంట జొ్యశి 
మూలికలతో. టానిక్‌ లం 


అ సమానము క్రీ నంగ వాడాలంటే :... కి కొందబీకి విసుగు. అని 





a కాసాల్లు 


పించవచు*ను, స్కిన్‌ టానిక్‌ క్రయారుచేనుకుం"టే.. కొందటణికి అవి 

తేలికగా —  వాడుకొనుట సులభము అనిపించవచ్చు. శః 

టానిక్స్‌ను పయోగించుట వలన అనేక లాభాలున్నాయి. 'వేనుకున్న 
7 లేదా పొడ ర్‌ ఏది వాడినొ.... ఈ టానిక్‌ వాడితే.... చాలసేపు, 
అలాగే ముఖమునకు శ పట్టివ్వుంటుంది. | 1. 1 

ట్ర స్కిన్‌ టానిక్స్‌. చర్మమును. తాజాగా. వుంచుతాయి... ముఖము 
'తాజాగా' పుండుటకు చల్లని వీరు బాగా ఉపయో గసడుతుంది. స్కిన్‌ 
'టానిక్స్‌ సామాన్యముగా- మూలికలు, పువ్యులు, రోజ్‌వాటర్‌, వెనిగర్‌ 
వంటివి ఉసయోగించిచేసె స్తారు. శః టానీక్స్‌ వలన జిడ్డుచర్మము గల వారికీ 
చాలి లాభము ! శ. జిడ్డును వద లగొట్టి, ముఖమును: పొడిగా చేస్తాయి. 

. స్మిన్‌ టానికొను రుద్దుకొనుటకు దూదిని ఉపయోగించాలి. దీనితో 
రుద్దుకొనుట వలన ర-క్త ప్రస సర్షణ జాగా జరుగుతుంది. మెడ, గడ్డము, 
ల బుగ్గలను as రుద్దుకోవాలి. ఈ స్కి న్‌ టానిక్‌లు కొన్నింటిని ఎలా 
చేయాలో ఈ [కింద చూడండి 1, య. 
రోజ్‌ వాటర్‌ ౨ : ఇది చాల ప్రాచీనమైనది. ప పదవ. శతాబ్దములో బక 
అరేబియన్‌ దీనిని కని పెట్టాడు. ఇది ' బజారులో దొరుకుతుంది. ఐశే.., 
ప్‌ ఇంటిలో తయారుచేసికొంచేనే మంచిది. . క 

కాస్త రోజ్‌... ఎసె స్పెన్స్‌ను తీసుకుని, వీటిలో : కలిపి, బాగా యేక 
'బేయండి ! రెండు 'పేబుల్‌ స్పూన్స్‌ ఎస్పెన్స్‌కి- నాలుగున్నర స నీర 
కలపాలి; అపుడు రోజ్‌ వాటర్‌ తయారౌతుంది, 

“రోజ్‌. వాటర్‌ = ని; రెండు పిడికిళ్ళ ఎజ్జని గులాబిపూల రేకులను తీస 


: కోండి 1 వీటిని గట్టి సీసాలో చేయండి! ఈ సీసాలో- 200 (గామ్‌! 
. పంచదార, ఒక వీటర్‌ ! నసీర్‌ కలవండి! ఈ సీసాను 2 గంటలపాటు అలా! 


న్‌ స 


క. 
కరం శన అలల హహా amd నయవంచన కపాల 


పుంచండి { as మరోసారి. కలవండి ! | టు తరువాత చల్ల ని ఆకే 
శములో పుంచండి ! 


రోజ్‌వాటర్‌ మరియు విఛొహజెల్‌ టానిక్‌ : మూడు లేక 
నాలుగు కప్‌ అ _రోజ్‌ వాటర్‌ను తీసికోండి ! 





ఇందులో పావు కప్‌ Fy 
హజెల్‌ న ను కలపండి! ఈ స అన్ని రకముల. చ ముల వారికీ 
న. టానిక్‌, . 
పూలు మరియు' మూలికలతో టానిక్‌ ; 2 సేబుల్‌ స్పూన్‌ల 
ఎండిన పూలు లేక హెర్చల్నొగానీ లేడా మూడు గుప్పెళ్ళ తాశాపూలు లేక 
మూలికలుగానీ తీసికొని వీటిని ఒక పెంట్‌. నీటిలో కలిపి; వేడిచే చెయండి ! 
పూలు లేక “హెర్ఫల్స్‌ కరిగి. నీటిలో కరగిన తరువాత దించి, కొన్ని 
గంటలసేపు చల్లార్నండి | చల్లారాక సీసాలలో పోసి, భ(ద్రపఅచుకోండి ! 
బంతిపూలతో స్పిన్‌ టానిక్‌ ; బంతిపూలు ఎండినవై నా, తాజా పూలు 
అయుసొ సే 'పేసీ తయారుచే సికోవచ్చును వాడినవై తే:... రెండు "పేబుల్‌ 
స్పూన్స్‌ బంళిపూలు లేక తాజా పూలు అయితే మూడు పిడికిళ్ళు “తీసుకోని. 
వీటిని ఒక పింట్‌ నీటిలో కణనండి ! దీనికి రెండు కేబుల్‌ స్పూనొల విఛ్‌ 
హజెల్‌ను కలపండి ! ఇది జిడ్డు చర్మ (ము గలవారికి బాగా పనిచేస్తుంది. 
హోలీహాక్‌ స్కిన్‌ టానిక్‌ : 3 శేబుల్‌ స్పూన్స్‌ హోలీహాక్‌. ఆకు 
లను అరపింట్‌ 'పేడినీటిరో Cor ఐదు నిమిషములపాటు ఉంచి, అవి చల్లా 
రాక అరగంట ఆగి, ఉపయోగించండి ల 


ఇలాగే మరికొన్ని ఆతులతో, పూలతో మీరు స్వయము ముగా తయారు 


కోపచ్చును, ఇపన్నీ ria దాగా. hes 
ల అతో జరు ద్ద పెద్ద ప కాడా టా నిక్స్‌ను తయారు 
చేసికోనచ్చును క 

పెద్ద పెద్ద పూలు ఏవైనా సరే గుప్పెడు తీసుకోని, ఆరు చేబల్‌ 
స్పూన్స్‌ వేడినీరు కలిపి, ఒక పెద్ద సీసాలో వేయండి ! ఆ కారకా 


అలాగే వుంచి, | మరునాడు డు తీయండి ! ఒకపేళ' ఈ పెద్దపూలు ఎండినవి 


| బ్యూటీ గై డ్‌ 38 చేగుంట. జ్యోతి 


ర 











.అయికే.. . రెండు "పేబుల్‌ స్పూన్స్‌. "వాడండి !' ఇక్కడ. -'పెద్దపూలతో 
తయారైన కి కొన్ని రకము ల వాటర్స్‌ తయారీని ఇస్తున్నాను. మీకు పీలై 
నవి తయారుచేసు కోండి ! ! ఈ (కింద చె ప్పేవన్నీ కూడా- సీసాలో. వేసి 
బాగా “షీకొజేయండి ! ఎ పూవులై నా బాగా పెద్ద సైజ్‌లో వున్నవి తీసి 
కోండి! పెద్దమందారాలు, "పెద్ద లల; గులాఫీ ఇలా ఏవై నౌ వాటిలో 
పెద్దవన్నమాట ! శ 
ఫ్రవర్‌ వాటర్‌_1 : 113 శేబుల్‌ స్పూన్స్‌ పద్ద పూలతో తయారు 
చేసిన సీర, 2] 3 3 శీసల్‌ స్ఫూన్స్‌ : రోజ్‌ వాటర్‌, 3] 3 చేబుల్‌. 
స్ఫూూన్స్‌.: విఛ్‌ హజెల్‌, 4] 1 'పేబుల్‌ స్పూన్‌ : బోరిక్‌ యాసిడ్‌. ఇవన్నీ 
క. సీసాలో వేసి బాగా . వాడండి |. 
ఫ్లవర్‌ వాటర్‌. : అరకప్‌ పెద్దపూలతో తయారై న నీరు తీసుకుని, 
అందులో 4 పేబుల్‌ మ. టించర్‌ ఆఫ్‌ బెనొజోయిన్‌ కలపండి ! 
దీనిలో 'టించర్‌. ఆఫ్‌ మిరా ఆరు చుక్కలను నెమ్మది గా కలపండి. !' దీనిని 
24 గంటలు వుంచి, వడగట్టండి ! దీనిని మగపహరు కూడా “ఆఫ్టర్‌ శే షేవ్‌ 
 ల్లోషన్‌ిగా వాడుకోవచ్చును. 
ఫ్లవర్‌ వాటర్‌-తి : ఇది ముఖమునమైన. కం్రాలన్న “వారికి. బాగా 
'పయోగపడుతుంది: | 
. 1] పది: కేబుల్‌ సూన్‌: జ! తయారుచేసిన పీట, స్‌ 
'సేబుల్‌ స్పూన్సొ- 'దోసరసము, 3]: 4 "టేబుల్‌" స్పూన్స్‌- ఉడుకులామ్‌, 
] 1 'పేబుల్‌ స్పూన్‌ - టించర్‌ ఆఫ్‌ జేనొజోయిన్‌, 
వ ఇవన్నీ ఒక, పెద్ద బాటిల్‌లో. పె Fs కలపండి! తరువాత 24 
గంటలు వుంచి, వడగట్టండి ! అప్పుడు వాడుకోండి ! 
ఫ్లవర్‌ వాటర్‌ ఎక : 1] కః కప్‌ iris లేక పాలు 2]1 
పేబుల్‌ స్పూన్‌- తేనె, 3] పెద్దపూవులు- గుప్పెడు. 
"పాలు, పెద్దపూలను కలిసి స సన్న సెగమీధ ఉంచండి ! 
ముశ్సై నిమిషముల తరువాత మంట తీసివేసి, మూడుగంటలు వుంచండి ! 


బ్యూటి గ్రైద్‌ . వెం వేగుంట .జ్యోతి 


తరువాత కొద్దిగా వేడిచేసి, తేనె కలపండి! ఇది 


. . చిడుము, గజ్జివంటిని వున్న చర్మము, ఉన్నవారికి బాగా పనికి సుంది. 
వెనిగర్‌ టానిక్‌ : ఇది మంచి స్కిన్‌ టానిక్‌! మీ చర్మమ 


"ఈ 





కంది అయితే... ఇద్‌. “ఉపయోగించండి [| వెనిగర్‌ టా 
రోజూ ఉపయోగించినా 'నుంచిడే! ఒక వంతు వవగర్‌ లో 
పంతుల సీట్రిని కలిపితే.... వెనిగర్‌ టానిక్‌" బొతుంది. . ఈ (కింద: 
చెప్పిస విధముగా తయారుచేస్తే.... వారము నిలువ, వుంటుంది. - రోజుకు 
రెండుసార్లు బాటిల్‌ ని షేక్‌. చేయండి! వాడబోయే ముందుకూడా “క 
చేయాలి. ప 
13 కప్‌ సీడర్‌ వెనిగర్‌ లేదా వైన్‌, 2] కే టీ:స్పూన్‌- 
శాక 3] 1 శేబుల్‌. న్నూన్‌- .లేవండర్‌, 4] 1 'పేబుల్‌ స్పూన్‌ - 
గులాబి రేకులు 5]1 'పేబుల్‌.. స్పూన్‌- నేరేడు రనము. 
రోజ్‌వాటర్‌ వేకపోతే నారంజపూలతో - తయారైన నీరు వాడ 

వ _మపెవన్నీ కలిపి, సీసాలో. వుంచండి! వారానికి, ఒకసారి "దీనిని. 
మీరు తయారుచేసుకుని, _ అట్టి పెట్టుకోవచ్చు. జాగా పనిచేస్తుంది. 
దోసటానిక్‌ : సగము దోసకాయ, చెక్కను రసము: తీసి, వడగట్టి, 

పుంచండి ! ఆ రసమును. 'పేడిచేయండి.! ఐదు. నిమిషములు 'శల్లారిన 
తరువాత 1 చేబుల్‌ స్పూన్‌. విచ్‌ హజెల్‌ను కలపండి! 2 హబుల్‌, స్పూన్స్‌ 
వీడి.దోసరనము 1 టేబుల్‌. స్పూన్‌ విధ హజెర్‌ ను కలపాలి. జ్‌ 
లున్న వారు అ వుంచండి 5 |: దోసరసములో - "నాలుగు టేబుల్‌. 
స్పూన్స్‌: పుదీనా. రస మునుకూడ. కలపాలి. . a | 
ఆరంజ్‌ అండ్‌ os టానిక్‌: సగము-చెక జాలు 
సగము చెక్క - నిమ్మకాయ రసము, రెండు తేబుల్‌ స్పూన్స్‌ - . పంచదార, 


ఒక్‌ కప్‌- పాలు, ఏటిని ఒక ms కలపండి ! నన్న సెగమీడ 


మయం 3 కేలికగా. ఇంటిలో. స్వయముగా చేసికోవచ్చును, 


ష్య ggg 


బ్యూటీ గై గః డ్‌ న 40 శగుంట క 


ara an! wey ల... 
ఎ నానాటి అానామాడాంనా = జా జా షా, భయాల ఎదవా జానానానానా అలన శాఖా =. దు గతాలు. ఎక క ap 


మాసే జ్‌, (పకి యలు 


" ముఖముమీద ముడుతలు, గితలు వుంటే అవి ప్లాస్టిక్‌ సర్జరీత త్రోచే 
సరిచేయవలసి వుంటుంది. కొన్ని (ప్యకియలు వీటిని ఫెతగకుండా అరికడ 


శు ఇకా =. 





శాయే తప్పు.... అవి వచ నాక ముఖముమీద ఏం చేసినాపోవ, నూ'సేజ్‌ లు 
ఓ మో స ల్లి 

ముందునుంచీ చేసుకుంటూ వస్తే.. అవి త్వరగా రాష పచ్చినొ వెంటన 
సర్దుకోవచ్చును 


నుమటిమేద, కళ్ల దగ్గజ, ముక్కు. దగ్గట; బుగ్గలు, నోరు, గడ్డము | 
ఫ్‌టి దగ్గజి చాల త్వరగా ముడుతలు. వసుం "పిటికీ (వతిరోజూ 
మ గంట సేపు rie సెజ్‌ చేసికోవాలి. అది మీ అంతట మీరే స్వయముగా 
చేసికోవాలి. . 
ఈ మాసేజ్‌లను రాతి పడుకోబోయేముందు చేసికొనుట మంచిది... 
ఇదే దీనికి తగిన సమయము! మీరు స్వంత ముగా నూ పేజ్‌. చేసుకోబోయే 
ముందు. విటమిన్‌ (క్రీమ్‌ను లైట్‌గా రాచుకోవాలి, దీనిని “మా సేజ్‌ 
డ్రీమ్‌” అంటాకు. ఇది రాచుకున్నాశే.... మీరు. మౌశే సేజ్‌ను మొదలు 
పెట్టాలి.” ఖత hr ల 
మాసేజ్‌, ఎలా చేసుకోవాలి ;. మాసేజ్‌ టాల్కు_మ్‌ను పౌడర్‌తో 
చేసికోవాలి. మీది జిడ్డు చర్మము అయితే ప. మాసేజ్‌ చేసుకుంటే 
నమాన ఫలితము ఇస్తుంది. పౌడర్‌ మాసే చేసికొనే ముందు టపల్‌తో- 
నర్మ్యమును తుడపండి! టవల్‌తో క ఏల్‌ తుడుచుకున్నాక... 
మంచి టాల్కమ్‌ పౌడర్‌ రాయండి! బీచ్‌ పౌడర్‌ అయికే మరీమంచిది. ఆది 
ఏ మాత్రము చర్మమునకు హానీ చేయదు. ఇది. సెన్సిటివ్‌ చర్మ మునకు 
చాల నుంచిడి. పౌశరొ్‌ను మీ చేతులలో వేసికొని మృదువుగా చర్మము 
నకు రాయాలి. . 
ముఖచర్మము పొడిగా లేకపోతే.... పౌడర్‌ ముఖమునకు అంటుకు. 
స్టోయి. కాస్త ఇబ్బందిని కలిగించవచ్చు. ఒకి టవల్‌ను తలమీదుగా 
భుజముల మీదకు వేసికొనుటను మరువకండి! మీకు ఒకవేళ ' ముఖము 


శ్‌ 
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వచా గనక నాబన అనా నాజకాపాాల గా అలానా నానన గోస భమ. చుచు కకక లంక. మారయంాదాకనకా రము. 


మీద మొటిమలు, మచ్చలు వుంచే... సేజ్‌ చేయకండి! ఇలా 
ఉన్నపుడు సోప్‌ను ఉపయోగించి మా య వ. 
మాెసేక్‌ పేస్ట్‌ * గోధుమపిండి, ఓట్‌మిలట్‌ కలిపి; పేస్ట్‌ను, తయారు 
వ oa ముఖములోని ముటికిని, డెడ్‌ సెల్ఫొని పోగొడుతుంది. 
శ్‌ క్రీమ్‌: 1] 4 'ేబుల్‌స్పూన్స్‌- లినోలిన్‌, 2] 4 టేబుల్‌ 
af సన్‌ఫ్లవర్‌ లేక సఫోలా ఆయిల్‌, Sy రోజ్‌ 
వాటర్‌. 
నూనెలను సన్న'సెగమీద కాచండి ! దీనిలో కొద్దిగా వేడినీటిని 
' కలపండి ! ఒక సేబుల్‌స్పూన్‌- వింటర్‌గిన్‌ లేక కేంఫర్‌ ఆయిల్‌ను 
కలపండి ! ఈ (క్రీమ్‌ తయారయ్యాక... అందులో 2 చుబుల్‌ స్పూన్‌ల ' 
'ఫెట్రోలియమ్‌ జెల్లీని కలపండి ! 
మాసేజ్‌ ఆయిల్‌ : 1] జశ్చే కప్‌- ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌, 2] శ్లీ కప్‌- 
కొస్టాయిల్‌, 3] 1 టీ has 'కేంఫర్‌ ఆయిల్‌. 
పెవన్నీ ఈ కలిపితే... సేజ్‌ ఆయిల్‌ తయారౌతుంది, 
బాడీ లోషన్స్‌ తయారు చెయుట 
బాడీ లోషన్స్‌లో చాల రకములున్నాయి. అయితే.... మీ దేహము 
నకు ఏది బాగుంటుందో.... అదే వాడండి ! తేలికగా తయారుచేసికొను 
కొన్ని బాడీలోషన్‌ పద్దతులను ఈ క్రింద ఇస్తున్నాను. 
రోడ్‌ & లైమ్‌ బాడీలోషన్‌ : 1] 3 పేబుల్‌ స్పూన్స్‌-రోజ్‌ వాటర్‌, 
2] | శేబుల్‌ స్పూన్‌ - గ్లిసరిన్‌, 3] 2 టేబుల్‌ స్సూన్స్‌- స 
వీటిని మిశితము చేయండీ ! 
స్నానము చేసిన తరువాత చర్మము మారిపోయి బాధపెడుతుం"ి... 
ఈ లోషన్‌ మీకు మాగా ఉపయోగవడుతుంది. ఈ బాదీలోషన్‌ను ్రజ్‌లో 
ఉంచాలి. | 
ఆలివ్‌ ఆయిల్‌తో బాడీలోషన్‌ : 1] 4 పేబుల్‌స్పూన్స్‌- నీరు, 2] 
3 'పేబుల్‌ స్సూన్స్‌- నబ్బుముక్కలు, 3] 1 ట్రీ స్పూన్‌ - గీ సరిన్‌, 4] 


1 ట్రీ స్పూన్‌ - విచ్‌ హజెల్‌, 5] 4ట టీ టీ స్పూన్సొ- ఆలివ్‌ ఆయన్‌ 
బ్లూకలర్‌ - నాలుగుచుక్కులు, 7] రెండు చుక్క_లు- సువాసన త్రై లవ 
సబ్బు ముక్కలు, సీరు కలిపి సేడిచేయండి'! సబ్బుముక్క. 
సీటిలో కరిగిన తరువాత మంటమీద నుంచి దింపి గ్లిసరిన్‌ కలపండి! వె! 
వెంటనే. ఆలివ్‌ఆయిల్‌, విశ్‌ హజెల్‌ లను కూడా కలపండి ! బాగా చల్ల 


నిచ్చి; నీలిరంగు, చెండు. సెంట్‌ బొట్లనూ కలపండి! ఇది చర్మము 
మృదువుగా, అందముగా పట్టులా పంచుతుంది. ్ద 
లావెండర్‌ లోషన్‌ : గ 1 టీ స్పూన్‌- బొరాక్స్‌, 2] 1 కప్‌ రో 
వాటర్‌, 3] 2 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌- వేడిచేసిన ఆలివ్‌ ఆయిల్‌. 

బొరాక్స్‌ను- రోజ్‌వాటర్‌ లో కలపండి ! దీనిలో నెమ్మదిగా 7 
చేసిన ఆలివ్‌ఆయిల్‌ ను కలపండి ! ఇవన్నీ బాగా కలిపి, అందులో లా? 
డర్‌. వాటర్‌ను కలపండి! - 

(గుప్పెడు లావెండర్‌ పూలను- రెండు కప్‌ల వేడిసీటిలో చే 
ఒక గంట ఆగిన.. . లావెండర్‌ వాటర్‌ తయారౌతుంది.) 
ఆల్మండ్‌ లోషన్‌ : 3 టీ స్పూన్స్‌- లావోలిన్‌, 2] 1టీ స్పూ! 
ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌, 3] 1టీ స్పూన్‌- 'పెటోలియమ్‌జెల్లీ, 4]1 టీ నూక 

' వెజిటబుల్‌ లార్డ్‌, $1 2టీ స్సూన్స్‌- గిసరిన్‌, 6] | "'సేబుల్‌ స్పూన్‌ - నీ; 

7]11టీ మా. సబ్బుముక్కలు, 8] 1 ట్రీ. న్‌ కారీ స్నస్తప। 
9] రెండు చుక్కలు- సెంట్‌ లేదా ఆల్మండ్‌. వన్సెన్స్‌:.. 

పెన చెప్పిన నూనెలను. వేడచేయండి ! నీటిని. విడిగా * చేడిచేయం 
ఈ రెండూ (కిందకు దింపి కలపండి ! దీనిని “ఒక సీసాలో పోసిక్రోం 
ఇందు రెండు చుక్కలు సువాసన తైలమును కలవండి ! ఇవన్నీ బా 
మి(శ్రితము అయ్యేలా షేక్‌ చేయండి ! 

మాయిశ్చరైజ్‌ [ష్మ్రకియలు 

మాయిశ్చరైజ్‌ ఏ రకము చర్మము వారికైనా అవసరమే! బి 
చర్మము గలవారికి మాయిశ్చరైజ్‌ సరిపోతుంది. పొడిచర్మమువారికి 6 


కాన న ల న వాలినా కానా! 
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అలంలాణాంలాతవాటం 





ఒక్కటే సరిపోదు. పీరికి (క్రీమ్స్‌, లిక్విడ్స్‌ అవసరమొతూనే వుంటాయి. 
క్రీ నొసింగ్‌ టోనింగ్‌ తరువాత మాయిశ్చరైజ్‌ ను చేయాలి. మాయిశ్చరైజ్‌ 
ఢిస్‌పాక్‌ (ఫ్రంట్‌ - డై 0స్కిన్‌కి చాల ఉపయోగము ! మీరు న్నిద్రపోతు 
న్నప్పుడు చర్మము బిజీగా వుంటుంది. నష్టపోయిన, అరిగిపోయిన కణము 
లను బయటకు నెట్ట, ఆ నులక సజీవకణములు వచ్చుటకు (ప్రయ 
త్నిస్తూ ఉంటాయి. pa 


నిద్ర అందమునకు చాల ముఖ్యమైనది. (పతిరాత్రీ పడుకోదోయే 
ముందు 'నరిషింగ్‌ [కీమ్‌'ను రాచుకోవాలి. ఇది చాల రిలాక్స్‌నిస్తుంది. మీది 
మరీ పొడి ప కము అయితే రెండుసార్లు (క్రీమ్‌ను పట్టించాలి. 

విటమిన్స్‌, ఆయిల్స్‌ వీటి అన్నింటితో తయారుచేసికొన్న |క్రీమ్స్‌ను 
ముఖమునకు రాయుటనలన తొందరగా ఫలితము కనిపిస్తుంది, 
ఆల్మండ్‌ + వౌ ద్ర క్సొఆయిల్‌ ; 2 ట్రీ స్పూన్స్‌ తేనె మైనము, 1 టీ స్పూన్‌ 
శుద్ధిచేసిన తెల్లమైనము ఈ రెండింటినీ ఒక పాత్రలో వ్వసి నీరుపోయండి ! 
ఫీట్‌ని కరిగించండి ! తరువాత 5 టీ టీ స్పూన్స్‌ ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌ను విడిగా. 
ఒక పాత్రలో పేడిచేయండి ! మైనము, ఆయిల్‌ ఈ రెండూ సమానస్థాయి 
"వేడిలో వుండగా.... రెండింటినీ ఒక గిన్నెలోపోసి కలపండి 1 కాసిని 
సీటిని గూడా చేర్చండి ! అన్నీ కలిపి, చల్లారిన తరువాత న చుక్కలు -. 
లావెండర్‌ ఆయిల్‌ సేసి షేక్‌ చేయండి ! 
“హార్‌ (క్రీమ్‌, హార్‌ లోషన్‌ : [1] "పేబుల్‌ స్పూన్‌ - ప 2] 
2 'సేబుల్‌స్పూన్స్‌- వైట్‌ ఎమ్యులి ఫెంగ్‌ వాక్స్‌. 

వౌక్స్‌, అయిల్‌ రెంటినీ కలపండి !-నీటిని చేర్చండి ! చల్లదనము 

కోసము (ఫిజ్‌లో వుంచండి ! ఇది రెండు టీ స్పూన్స్‌ తీనుకుని ఏదో ఒక 

' హిర్చొలోషన్‌ మీకు నచ్చినది ఒక టీ స్పూన్‌ కలుప్పకోండి ! ఈ మిశి 
తమునందు ఒక టీ స్పూన్‌ తేన కలుపుకుంచే... సక్‌్‌ లాగా 
ఉపయోగించుకోవచ్చును. . . ౨౨౨ | 
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మయ ానాహాంం దనననాూావు నాపుకు 





సన్‌ ఫ్లవర్‌ కిమ్‌ : 1] 4 టీ స్పూన్స్‌- లానోలిన్‌, 2] 2 టీ స్పూన్స్‌- 
ఎము్యలి"ఫై సంగ్‌ వాక్స్‌, 3] 2టీ స్పూన్స్‌ - తేనె మైనము, 4] 5 కుబుల్‌ 
స్పూన్స్‌- సన్‌ఫ ఫ్లవర్‌, ఆయిల్‌, 5] 5 సేబుల్‌ స్పూన్స్‌- వాటర్‌, 6] 2టీ 
స్పూన్స్‌ - గ్రినరిన్‌, 7) స్టే టీ స్పూన్‌- బొరాక్స్‌. 
వాక్స్‌లు, నూనెలు లానోలిన్‌ ఇవన్నీ సీటిలో కలపండి ! విడిగా 
వేడినీరు, గ్లిసరిన్‌, జొరాక్స్‌ కలపండి ! తదుపరి రెంటినీ ఒక గిన్నెలో 
వేసి, జాగా “మిశ్రతము చప చుక్క చుక్క సీర చేరుస్తూ... , మొ త్తము 
అన్నింటినీ కలపండి ! తరువాత కట్ణ తెడ్డుతో బాగా (తిప్పండి ! మీశ్రితము 
బాగా తెల్లగా, గట్టిగా అయ్యేదాకా" కలపండి ! ఈ [క్రీమ్‌ దేహమునకు 


ne) 


నునుపును, అందమును ఇస్తుంది. 
నరిషింగ్‌ | కిమ్స్‌ శ్‌ మాస్క్‌ 

నూనెలను [పధానముగా ఉపయోగించి నరిషి? గ్‌ డ్రీమ్స్‌' తయారు 
చేస్తారు. ఇవి (ప్రతి పోషకమునకు అవనరమౌతూనే వుంటాయి. 
కోకా బటర్‌ నరిషింగ్‌ | కిమ్‌-1 ఎ 112 చెబుల్‌ స్పూన్స్‌- కోకాబటర్‌ 
2] 2 చేబుల్‌ స్పూన్స్‌- ఎమ్యులిఫెంగ్‌ వాక్స్‌, 3] 1 చేబుల్‌ స్పూన్‌ - 
తేనె మైసము, 4] 4 చేబుల్‌' స్పూన్స్‌- సీసమ్‌. ఆయిల్‌, 5] 1 టబుల్‌ 
స్పూన్‌- ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌, నే వ. 

పెవన్నీ కలిపి, నీరు చేర్చండి ! వేడి చేయండి ! ఇవన్నీ కరగిన 
తరువాత పాతను. (కిందికి. దించి వేడి చల్లారేదాకా- వుంచండి ! కొన్ని 
చుక్కల సెంట్‌ ను కలపండి! ఈ (క్రీమ్స్‌. శరీరమును చాల ష్‌ 
ఉంచుతుంది. జిడ్డును తొలగించుతుందిం 
నరిషింగ్‌ (క్రిమ్స్‌-9ి : వ్‌ 1]2 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌- లానోలిన్‌, 2] 8 పేబుల్‌ 
స్పూన్స్‌ - -అఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌ క లేకపోతే సీసమ్‌ లేక సఫోలా ఆయిల్‌. ) 


పనన్సీ నీటిలో వేసి కరగించండి ! ఇది పొడి చర్మము గలవారికి 
బాగా ఉపయోగిస్తుంది. మెడ, పాదములు వంటి అ(శద్ధ చేసే (ప్రదేశములలో 
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ఈ (క్రీమ్‌ను రాచుకోవాలి, ఇందులో - 2 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌; రోజ్‌ వాటర్‌ 
గానీ మామూలు నీరు గానీ కలుపుకొని.... ఆయిల్‌ స్కిన్‌ గలవారు 
వాడుకోనచ్చును, | 
నరిషింగ్‌ క్రీమ్‌.కి ; 113 చేబుల్‌స్పూన్స్‌- ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌, 2] 
4 చేబుల్‌ స్పూన్సొ- "పెద్ద నుల్లెపూలు, 3] 1 చేబుర్‌ స్పూన్‌ -లానోలిన్‌ 
పెవన్నీ ఒక గిన్నెలో వేసి, నీటిని జేర్చి, వేడిచేయండి ! ఒక 
గంట చల్లారిన తరువాత కాసిని సీటిని అ.దులో చేర్చండి ! ఈ (క్రీమ్‌ను 
రాచుకోండి ! 
గోధుమ నరిషింగ్‌ కిమ్‌ : 1] 1 టీ స్పూన్‌- ' తేనె మైనము, 2] 
1 టీ స్సూన్‌- -ఎమ్యూూల్సిఫె సింగ్‌ వాక్స్‌ 3] 5 "కేబుల్‌ స్పూన్స్‌- లానో 
లిన్‌ 4] 3 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌- వీట్‌ జర్క్‌ ఆయిల్‌, 5] “5 శేబుల్‌ స్పూన్స్‌ 
' మంచినీరు, 6] 1 మేబుల్‌ స్పూన్‌- విభ్‌ వాజెట్‌, 7] శ టీ స్పూన్‌- 
బొరాక్స్‌, 8] నాలుగు చుక్క_లు- ఆరంజ్‌ ఫ్లవర్‌ యళ; 9] 7 నాలుగు 
చుక్కలు- ఇష్టమైన సువాసన తెలము. 

ఈ వాక్స్‌ లన్నీ నీటిలో వేసి, వేడిచేయండి ! వేడి నీటిలో 
టొరాక్స్‌ను కలపండి, వేడినీటిలో బొరాక్స్‌ను బాగా కరగనీయండి ! ఈ 
సీటిని వాక్స్‌ల గిన్నెలో కొద్ది కొద్దిగా కలుపుతూ పుండండి ! ఇవన్నీ చేరి 
గట్టిపడి తే... . డ్రమ్‌ రెడీ అయిన ! | కండర విటమిన్‌ - ౪ పుష్కలముగా 
వుంటుంది. | 
హనీ నరిషింగ్‌ |కీమ్‌ : తేనె చాల ఉపయోగకరమైనది. క్రైస్కంన్‌క్‌ 
సున్నితమైన చర్మమునకు బాగా పనికి వస్తుంది. 

1| 3 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌- లానోలిన్‌, 213 సెబుల్‌ ర తేనె . 
3]1 టీ స్పూన్‌- లెసెథిన్‌. 

పైవన్నీ ఒక పాత్రలోకి తీసికోండి ! నీరు చే చేర్చ కరగించండి య 
తరువాత దానిని క్రించకు దింపి, 4 కేబుల్‌ స్పూన్స్‌ వేడి నీరు తీసుకుని 
అందులో కాసిని కాసిని చల్లుతూ బాగా గిలకరించండి ! 
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విటమిన్‌ నరిషింగ్‌ కీమ్‌ : 1] 1 పేబుల్‌ స్పూన్‌- తేనెమైనము, 
_ 2] 1 'పేబుల్‌ స్పూన్‌-ఎమ్యుల్సిఫైంగ్‌ వాక్స్‌, 3] 1 పేబుల్‌ స్పూన్‌- 
. లానోలిన్‌, 4] 3 పేబుల్‌ స్పూన్స్‌- క్యారట్‌ ఆయిల్‌ (లేక విటమిన్‌ -గీ 
క్యాప్పూల్స్‌), 5] 6 టీ స్పూన్స్‌- డిస్టిల్‌ వాటర్‌, 6] కే టీ స్పూన్‌- బొరాక్స్‌ 
7] 2 (డాప్స్‌- టించర్‌ అఫ్‌ బెన్‌జోయిన్‌, 8] నాలుగు చుక్కలు- ఆరంజ్‌ 
ఫ్లవర్‌ ఆయిల్‌ అన్ని మైనములను- నీటిలో. వేసి, కరగించండి ! మరొక 
పాత్రలో బొరాక్స్‌ను వేడినీటితో కలపండి ! నూనెలకు ఈ నీటిని వెంటనే 
కలపండి ! ఇవన్నీ కలిపి బాగా గిలకొట్టండి ! అప్పుడు టించర్‌ ఆఫ్‌ వేన్‌ 
జోయిన్‌ కలిపి, తిరిగి గిలకొట్టండి ! అప్పుడది బాగా గట్టిపడుతుంది. 
అప్పుడు విటమిన్‌ క్యాప్పల్‌ను వి అందులోని మందును మి[శితమ 
చేయండి ! 
మిక్స్‌డ్‌" వెజిటబుల్‌ నరిషింగ్‌ క్రీమ్‌ : 1] 2 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌ 
తేనె మైనము, 2] 4 చేబుల్‌ స్పూన్స్‌- ఎమ్యూల్స్‌ “ఫెంగ్‌ వాక్స్‌, 3 
ఏటీ స్పూన్స్‌ - లానోలిన్‌, 4] 4. మెబుల్‌ స్పూన్స్‌- ఆల్మండ్‌ - ఆయిల్‌ 
5] 4 పేబుల్‌ స్పూన్స్‌- సీ సీసమ్‌ ఆబిల్‌,6] 2 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌- సఫోల 
ఆయిల్‌, 7172 చేభుల్‌ స్పూన్స్‌- సన్‌ఫ్లవర్‌ ఆయిల్‌, | "ల 
మ్యాన్‌. నీరు, 9] శే టీ స్పూన్‌-బొరాక్స్‌. లే 
పె విధముగానే. మైనములను కర గించుకోవాలి. బొరాక్స్‌ను విడి: 

వేడినీటిలో కలపాలి. నూనెలకు ఆ సీటిని' చేర్చి, అన్నింటినీ. కలిపి, గ 
పడేవజకు తెడ్డుతో బాగా మి|శ్రితము చేయాలి. wr he 
స్ట్రాబెరీ నరిషింగ్‌ క్రీమ్‌ : 1] స్ట్రాజ్యెదీ-250 (గ్రామ్స్‌, 
సుగర్‌ - 100 |గామ్స్‌ 
ఈ రెంటినీ కలిపి వేడిచేయండి ! చల్లార్చి, మళ్ళీ వేడిచేయండి 
భాగా చల్లి బడుటకు (ఫ్రిజ్‌లో వంచండి ! ఆయిల్‌ - స్కిన్‌ వారికిది చా 
ఉవయోగవడుతుంది. 
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ఆయిల్‌ నరిష్నంగ్‌ (కీమ్‌ శే : 1] 2 'పేబుల్‌ స్పూన్స్‌- లానోలిన్‌, 
21] 2 శేబుల్‌ స్పూన్స్‌- సన్‌ఫ్లవర్‌ ఆయిల్‌. ఈ రెండూ నీటిలో కలిపి; 
దీనికి స్ట్రాబెర్రీ జ్యూస్‌ను కలపండి! కాస్త వేడి చేసి చల్లారాక వాడండి ! 
ఆయిల్‌ నరిషింగ్‌ (డ్రీమ్‌. 2:1] 2 పేబుల్‌ సూ వె 
నూ సె, 2] 2 'పేబుల్‌ స్పూన్స్‌- ఆలివ్‌ ఆయిర్‌, ఎ 1 కేబుల్‌ సూన్‌ 
ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌, శ] శ తేబుల్‌ స్పూన్‌ - తేనె మైనము, 

మూడు స్పూన్‌ల వేడినిటిలో - బొరాక్స్‌ అర ట్‌ స్పూన్‌ కలపండి! 
నూనెలను వేడిచేయండి ! మొత్తము. అన్నీ కలిపి, చల్లార్చి ఉపయో 
గించండి !. 
ఆరంజ్‌ ఫు వర్‌ స్కిన్‌ ర 1] 2 టీ స్పూన్స్‌- తేనె మైనము, 
2] 2 ట్ర్‌ స్పూన్స్‌- ఎమ్మ్య్యుల్సి ఫెంగ్‌ వాక్స్‌, 3] 3 ట్రీ స్పూన్స్‌- ఆల్మండ్‌ 
ఆయిల్‌, 4] 4 టీ స్పూన్స్‌- లానోలిన్‌, 5] 4 టీ స్పూన్స్‌- కోకోనట్‌ 
ఆయిల్‌, 616 టీ స్పూన్స్‌- ఆరంజ్‌ ప్లవర్‌ వాటర్‌, 7] నాలుగు 
చుక్క_లు- టించర్‌ ఆప్‌బెన్‌జోయిన్‌, 81 నాలుగు చుక్కలు- ఆరంజ్‌ 
అయిల్‌. 

వాక్స్‌ లన్నీ-నూనెలో కలపండి ! ఆరంజ్‌ ఫ్లవర్‌ వాటర్‌ ను-డేడి 
చేసి కలపండి ! టించర్‌. ఆఫ్‌ బేన్‌ జోయిన్‌, ఆరంజ్‌ ఆయిల్‌ చుక్క 

లను కూడా మిశ్రితము చేయండి! 

చర్మ సమస్యలు 


చర్మము- (ఫెష్‌గా, మచ్చలు వకుండా వపుండాలం 


gh 
ty 


[క 


(పకియలను ఆచరించాలి మనము |! | 
ముఖమందు- ముడుతలు, నల్ల ని మచ్చలు, గుంటలు, పండ 
వేడిమికి మొటిమలు- ఇవన్నీ చర్మ మునకు సాధారణ సమ మస్యలు ! 
"నల్ల మచ్చలు, . రంధ్రములు, మొటిమలు - ఇలాంటివన్నీ 


al ఉన్నవారికి తబస్థవడే సమన్యలు ! 1. 


ఆయిల్‌ 
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(గ్రంథులను నుండి (సవించే (దవముల వలన ఇవి ఎలా ఏర్పడ 
తాయో.. .. అలాగే వారికి అంత చుజుకుదనము కూడా వుంటుంది. చాక్‌ 
లెట్స్‌, “వేపుడు కూరలు, ఆవేశము, నిదలేకపోవు ఇవన్నీ కూడ "ఫె టె 
చర్మ సమస్యలకు కారణము కావచ్చును. 

రంధ్రములు, నల్ల మచ్చలు, స్పాట్స్‌-మొటిమలు ఇవి ఆయిల్‌ 
చర్మము గలవారికి త్వరగా ఏర్పడుతాయని -అనుకున్నాము గదా | 

ఇవన్నీ తొలగించడానికి కొన్ని ల. 

బ్యూటి ఫుడ్స్‌ 

కేంఫర్‌, సల్ఫర్‌, ఉల్లి, వెల్లుల్లి, పెరుగు, ఈస్ట్‌, పుల్ల ర్‌ ఎర్త్‌, 
మూలికలు, హరల నుండి తయారుచేసే రనము ఇవన్నీ చర్మ సంరత్ల 
ణకు చాల ముఖ్యమైనవి. 
కేంఫర్‌ (కీమ్‌: 1] కొంఫర్‌ | B. Co- ్లీ టీ స్పూన్‌, 2] శ్లీ టీ 
స్పూన్‌- ఓట్‌మీల్‌, 3] 1 టీ స్పూన్‌- ఆరంజ్‌ ఫ్లవర్‌ వాటర్‌, 

పైవన్నీ కలిపి, ఈ మిశ్రమమును- 15 నుండి 20 నిముషముల 
"సీపు ముఖమునకు పట్టించి వుంచండి! తరువాత నీటితో కడిగి వేయండి ! 
శేంఫర్‌ (క్రీమ్‌- ని ; 1] కాంఫర్‌ స్పిరిట్‌ - ఒక. శేబుల్‌ . స్పూన్‌, 
2] టొమేటో రసము- ఒక కేబుల్‌ స్పూన్‌, 3] శేన- ఒక టేబుల్‌ 
స్పూన్‌. 'ఇవన్నీ కలిపితే. “మంచి స్కాన్‌ టానిక్‌” బొతుంది. | 
గ్లిసరిన్‌ కీమ్‌ : చర్మ. శుభ్రతకు, మచ్చలు. 'పోగొట్టుకొ నుటకు ఈ 
(కంది విధముగా తయారుచేసికొన్న. (క్రీమ్‌ను, రాచకోవచ్చును.. 

1] 1 సేబుల్‌ స్పూన్‌ - గ్లిసరిన్‌, 2] 3 శ్రీ టబుల్‌ స్ఫూన్‌- 
బొరాక్స్‌ పౌడర్‌, 3] 1 కప్‌- డిస్టిల్డ్‌ వాటర్‌, 4] 3 చుక్కలు కేంఫర్‌ 
స్పిరిట్‌. 
“పెవన్నీ ఒక పెద్ద సీసాలో పోసి, కలిపి బాగా సెక్‌ a 
అప్పుడు ముఖమునకు రొచుకోండి. 
సల్ఫర్‌ పేస్ట్‌ : 1] 1 "టేబుల్‌ స్పూన్‌- ప్యూర్‌ సల్ఫర్‌ ఫొడర్‌, 
2] 2 పేబుల్‌స్పూన్స్‌- పుల్ల ర్స్‌ ఎర్త్‌, 3] 1 కోడిగుడ్డులోని తెల్లసొన. 


స. బ్యూటీ గై గెడ్‌ రి 


న. 





వేగుంటి జ్యోతి, 

పెవన్నీ కలిపి, ఈ మి(శ్రితమును- (పళిరోజూ. "ముఖమునకు 
పట్టించండి ! మచ్చలు, పొక్కులు వంటివి తగ్గిపోతాయి. అయితే కొంత 
మందికి సల్ఫర్‌ పడదు. కాబట్టి.. అసలు శరీరమునకు “సల్ఫర్‌. 
పడుతుందా ? లేదా??” అన్నది ga ముందుగా తెలిసికొనుట మంచిది, 
ముందుగా కా స్తంత శే పస్ట్‌ ను. తీసికొని చెవికి వెనుక (పక్కన రాయండి! 
కొని నిమిషములకు రియాక్షన్‌ స్స. ల సల్ఫర్‌ 


స్ట్‌ ను ముఖమునకు రాచుకోండి! 
ఉల్లి పాయతో పేస్ట్‌ న 1] 1 చేబుల్‌ హా పుల్ల ర్స్‌ ఎర్త్‌, 
2] 1 టీ స్పూన్‌- తేనె, 3] 1 టీ స్పూన్‌- ఉల్లిపాయరసము. 

ముందుగా ఉ లిపాయరసమును తీయండి! దీనికి- తేనె, పుల్ల ర్స్‌ 
ఎర్స్‌లను కలపండి! ఈ మిశ్రితమును ముఖమునకు రాచుకుంచే - ముడుతలు 
పడుట Wi 
వెల్లుల్లితో పే న 1] ఒక గ్రుడ్డులోని. తెల్లసొన, 211 1 టీ స్పూన్‌ 
కోలిన్‌, 3] 1 స్పూన్‌- తేనె 4] 1 టీ న కేరట్‌ సాక్‌: 
5] వెల్లుల్లి రేక. 

"గ్రుడ్డునందలి తెల్ల సొనలో. మిగతావన్నీ కలపి, ' పేస్ట్‌లా తయారు 
చేసుకుని ముఖమునకు పట్టించండి ! ఈ సేస్ట్‌నందు- పెరుగును కలిపి 
రాస్తే... ముఖము దాగా కౌంతివంతముగా వుంటుంది, 

గీతలు, ముడుతలు వంటివి ముఖముమీద బాగౌ అధికముగా 
ఉంటే... . ప్లాస్టిక్‌ సర్జరి ఒక కే మార్గము : ! అయితే.... ఈ సర్ణరీ (టీట్‌ 
మెంట్‌ సామాన్యులకు అందుబాటులో వుండదు. చాల ఖరీదైనది. 
మాసేజ్‌ల వలన కొత్తగా మరికొన్ని మచ్చలు, గితలు, ముడుతలు వంటివి 
ఏర్పడకుండా నిరోధించుకోవచ్చును. 

పెన చెప్పిన. “నరిషింగ్‌ డ్రీమ్‌ లను తయారు చేసుకుని, స. 
వాడుతూ  దేహమును- జాగ త్త తగా సంరకించుకుంటూ వుంచే... 
చర్మము మీకు “సమస 5" అనిపించకుండా వుంటుంది, 
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చర్మ ముమీది ముడుతలను నిరోధించు మాస్క్‌ 

'య్మూపికాట్‌తో ముడుతలను నిరోధించే [క్రీమ్‌లను తయారుచేసి 
కోనచ్చు. అలాగే మరికొన్నింటీతో కూడా తయారు చేసుకొనే పద్ధతులను 

ఈ (కింద తెలియచేస్తున్నాను. 

యా పికాట్‌ మాస్క్‌ : 1] 2 చేబుల్‌ స్పూన్నా. లానోలిన్‌, 2] 
2 'పేబుల్‌ స్పూన్స్‌- ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌, 3] 1 చేబుల్‌ స్పూన్‌- యా(ి 

కాట్‌ ఆయిల్‌, 4] 3 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌-. నిమ్మరసము. 

_ లానోలిన్‌ కరగించండి! దీనికి, మిగిలినవన్నీ చేర్చి కలపండి! 
యా(పికాట్‌లో- విటమిన్‌ A పుష్కలముగా వున్నది. . జ. ఈ 
డ్రీమ్‌ను రాచుకొంచే ముఖము బాగుంటుంది. | 
ఎగ్‌ నై ట్‌ మానస్‌. : “pg తెల్లసొన తీసుకుని, ముఖము 
నకు బాగా పట్టించండి ! 1. 10 నుండి 20 నిమిషముల పాటు అలాగే 
గ పుంచండి 1 దీనివలన ముడుతలు వడుటను అరికట్టవచ్చును. 

దోసకాయతో మాస్‌ ర ; దోనకాయ సగము చెక్కను. మిక్సీలో చేసి 
రసమును తీయండి ! దీనిలో - గిలకొట్టిన ఒక (గుడ్డులోని. తెల్లసొనను 
వేయండి ! దీనికి ఒక' టీ స్పూన్‌ వోదకమును. వేసి... కలవండి ! దీనికి 
టించర్‌ ఆఫ్‌ జెన్‌జోయిన్‌ నాలుగు చుక్కలు క కలవండి! ముడుతలను నిరో 
_ధించుటకు- ఇది చక్కని చిట్కా... పుం న. 
'రేగుపండ్లతో మాస్‌ : ఆరు రేగు పండ్తను- ఉడికించి, అందులో 
16 స్పూన్‌ ఆల్మండ్‌. ఆయిల్‌ను కలవండి ! ఈ మిశ్రితమును మొటిమల 
మీద వె వెసి. బాగా “రుద్దండి ! మొటిమలను ' నిరోధించుటకు ఇది "ల్‌ 
సులభమార్గము ! 
పుదినోలోషన్‌ 1 : 1]2 టేబుల్‌ స్పూన్నొ- ద దోసరనము, 2] 1 కేబుల్‌ 
గు స్పూన్‌ - పుదీనారసము, 3] జీ చుక్క_లు- పి es ఎక్‌ టాక్స్‌ = 

4] కాస్త- ఆలమ్‌ పౌడర్‌... (మే 
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పైవన్నీ కలిపి, (ఫ్రిజ్‌లో "పెట్టుకుంపే.... నిలువ వుంటుంది. విడిగా 
పెట్టుకుంటే... . పాడై పోతుంది, కెనివారు ఎన్సటికప్పుడు తయారు 
చేసికోవాలి. 
పుదీనా తోషన్‌ శ : ఇది జిడ్డు సతు గలవారికి బాగా పనిచేస్తుంది. 
కోడిగుడ్డులోని తెల్లసొన మరియు పుదీనా రసము కలపండి ! దీనికి పావు 


టీ స్పూన్‌ పప్పర్‌ మెంట్‌ ఎక్స ట్రాక్స 'లేద్దా' సిప్పర మెంట్‌ ఆయిల్‌ 
కలపండి 1. 


2 
ఆస్ట్రిన్‌ జెంట్స్‌ 

. ఇది దిజారులో దొరకే లోషన్‌! దీనిని జిడ్డు చర్మము గలవారు ' 
ముఖమునకు పట్టిస్టే.... ముఖము- జిడ్డుకాజుతూ వుండదు. _పొక్కులను 
కూడా స ప నుదురు, గడ్డము, ముక్కుకు ఇరు[పక్క ల దీనిని 
రోచుకోవాలి. ఈ ' లోషన్‌ రాచుకొనుట వలన- ముఖములోని చాల వికా 
రములను కనబడకుండా చేసికోవచ్చు. అయిశే బజారులో దొరికే లోషన్స్‌ 
నందు ఆల్కొహోల్‌ ఎక్కువగా వుంటుంది. అలాగే సర్జికల్‌ స్పిరిట్‌. 
కూడా ఎక్కువగా వుంటుంది. ఇవి మన ముఖమునకు అంతమంచివి కావు 
కాబ ట్‌. = ఈ రెండూ అధికముగావున్న లోషన్స్‌ను వాడుటవలన ముఖము 
నకు "లేనిపోని చిక్కులు నష్టాలు కలిగే అవకాశమువున్నది. అందుకని ఈ 
ఆస్టిన్‌ జెంట్‌ను మనము మన పద్దతిలో . మన శరీరమునకు అనువైన 
దిగా తయారు చేసుకుని, ఉపయోగిస్తే... . మనకి మంచిది. హానీ కలుగదు. 
దిగువ కొన్ని రకముల యాస్ట్రిన్‌ "కెంట్‌ తయారు చేసుకునే వద్ధతులను 
తెలియచేస్తున్నాను, 


డక గాజుపాత్ర, గట్టి మూతలువున్న ప హాటు _అవసరమొతాయి. 
అన్నింటికీ పీసాలనే ఉపయోగించాలి. 


హనీవాటర్‌_1 : 1] 2 చీబుల్‌ స్పూన్సొ- తేనె, 2] 2 చల్‌ 
స్పూన్స్‌ - ధనీయాలు, 3] 1 టేబుల్‌ స్ఫూన్‌- లవంగాలు, 4] 4 చేబుల్‌ 
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స్పూన్సొ- ఆల్కొ_హోల్‌, ఏ] 4 కేబుల్‌ స్పూన్స్‌- ఆరంజ్‌ ఫ్లవర్‌ వాటర్‌, 
6] కేట్‌ స్పూన్‌- బెన్‌జోయిన్‌, 7]శ్తేటీ స్పూన్‌- స్ట్రారాక్స్‌. 

పెవన్నీ ఒక గాజు పాత్రలో కలిపి, సీసాలో పోసి ' మూతను 
గట్టిగా విగించండి ! రోజాకు రెండుసార్లు దాన్ని “పీక్‌ చేయండి! 
హనీవాటర్‌. 2; 1] శీ సేబుల్‌ స్పూన్నొ- శాండిల్‌ వుడ్‌ ఆయిల్‌ - 
2] కాస్త- గంధపుపొడి, 3] 1 టీ స్పూన్‌- బెర్లామోట్‌ ఆయిల్‌, శత ప్లై 
టి స్పూన్సొ- నెంటర్‌ ఆయిల్‌, 5] శేటీ స్పూన్‌ లవంగ నూనె, 6] 
4 సేబుల్‌ స్పూన్స్‌- ఆరంజ్‌ ఫ్లవర్‌ వాటర్‌, 7]1 బల్‌ స్పూన్‌, 
తేనె. 

“పెవన్నీ కూడా శక్కగా కలిపి, సీసాలో పోసి, రెండు వార 
ములు అలా వుంచండి! రోజూ బాగా "షేక్‌చేస్తూ వుండండి ! 
. మెరీ వాటక్‌..: 1] రొజులో స్పూన్స్‌- రోజ్‌ మెగ్రీ 2) 

శీ టేబుల్‌ స్పూన్‌- నారింజ తొక్క_లపొడి, 3] చేబుల్‌ స్పూన్‌- 

స్‌మ్మ తొక్కల పొడి, 4] 4 పుదీనా ఆకులు, 5] జై కప్‌- ఆల్కొహోల్‌ 
లేక విఛ్‌ హజెల్‌, 6] శీ కప్‌- రోజ్‌ వాటర్‌, 

పెవన్నీ బాగా కలిపి, ఒక సీసాలో పోసి, గట్టిగా మూత బిగించి 
48 నుండి 72 గంటల వణకు వ. (పతిరోజూ బాగా. షేక్‌ 
చేయండి !. es eg 
లెమన్‌ యాస్టిన్‌ 'జెంట్‌ : 1] 4 పేబుల్‌ స్పూన్స్‌-. es 
2] * టీ స్పూన్‌- పి పిస్పర మెంట్‌ ఎక్స్‌టాక్ట్‌? 3] శీ "కేబుల్‌ ' హ్‌ 
విఛ్‌హెజర్‌, 4] 2 పేబుల్‌ స్పూన్స్‌- ఆలొహోల్‌. 

“పెవన్నీ బాగా కలిపి, సీసాలో పోసి, 24 గంటలసేపు వుంచండి ! 
ఆ తరువాత ఉపయోగించవచ్చు. ఇది జిడ్డు చర్మము గలవారికి బాగా 
ఉపయోగిస్తుంది. 
'కేంఫర్‌ యాస్ట్రిన్‌ జెంట్‌ :. 1] * కప్‌- రోజ్‌ వాటర్‌, 2] జై కప్‌- 
ఇచ్చా హెజర్‌, 3] శే కప్‌- డిస్టిల్‌- వాటర్‌, 4] 1 పేబుల్‌. స్పూన్‌- 
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' శకేంఫర్‌ స్పిరిట్‌, 5] 2 చుక్కలు- నీలిరంగు, . 6] కౌస- ఆలమ్‌ 
పౌడర్‌, .. - 


aa 


పై విధముగానే తయారుచేయాలి. ఈ మ్మిశమమును ముఖముమీద 
పెద్ద పెద్ద లలత వలం, మచ్చలు. వున్నవారు ఉప వయోగిస్తే. .... ఫలితము 


కనిపిస్తుంది. దీనిని “ఆఫ్టర్‌ శే షీవింగ్‌లోషన్‌' గా మగవా రు కూడా ఉపయో 
గించవచ్చును. 





బ్రీచింగ్‌ మాస్‌_లు 

మితాహారము శరీర పరిశు[భత, చర్మసంరక్షణ, చక్కని గాలి, 
క్రమము తప్పని కాలకృత్యములు, చింతలేని. నిద్ర, మానసిక ఒత్తిడి 
లేకపోవుట సరైన క్రీమ్స్‌ మరియు లోషన్స్‌ను దేహమునకు రాచుకొనుట 
'ఇవస్నీ మీ అందమైన చర్య మునకు రక్షణ కవచములు గా పనిచేస్తాయి. 
: Ba అందబీ చర్మములు ఒకే రకముగా వుండవు గదా! 
కొంది చర్మము మరీ మందముగాను, బరువుగాను, మొరటుగాను 
వుంటుంది. అలాంటివారు ఇంట్లో తయారు చేసుకున్న మాస్క్హ్‌లను 
ఉపయోగించండి ! మరికొందజికి ముఖాన వెం[టుకలు వుండి, వారి అంద 
మును చెడగొడుతుంటాయి. ఈ పనికిరాని వెంటుకల అను తొలగించక 
పోతే.... వారికి వున్న అందము పోయి, వికృతముగా కనిపిస్తుంటారు, 
పీటికోసము మనము కొన్ని బ్లీచింగ్‌ మాస్క్‌లను ఈ (క్రింది విధముగా 
తయారు చేసికొని వాడుకొనుట మంచిది. 
పుట్టమట్టి మాస్‌ : 1] 2 "కేబుల్‌ స్పూన్స్‌- పుల్లర్స్‌ ఎర్త్‌, 2] 


mM కు 
2 సేబుల్‌ స్పూన్స్‌- పాలు లేక మజ్జిగ, 3] 1 పేబుల్‌ స్పూన్‌ - ge 
ఫ్లవర్‌ వాటర్‌; 4] 1 చేబుల్‌ స్పూన్‌- కేన. 5] కాస్త- లవంగ పొడి, 
6] కొద్దిగా- సోడా బై కార్నోనెట్‌. పీటిని బాగా కలిపి, ముఖమునకు 
త్రీచింగ్‌ చేసికోవాలి... 
వాగ్‌ అండ్‌ ఈస్ట్‌ మాస్క్‌, 2 గ] 1 చేజ్‌ స్పూన్‌ - ఈస్ట్‌, 2] 


1 ఢ్రుడ్డు స్‌ సొన, 3] 1 టీ స్ఫూన్‌ - సన్‌ఫ్లవర్‌ ఆయిల్‌. 
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పెవన్నీ బాగా కలిపి, ముఖమునకు పట్టించి, పదిహేను నిమిష 
ములు ఉంచండి ! తరువాత కొద్దిగా పాలను ముఖమునకు సట్టించండి } 
ఆల్మండ్‌ మాస్‌ : 1] 2 టీ న్పూన్స్‌- బాదము వస్పు, 2] 1టీ 
స్పూన్‌- రోజ్‌ వాటర్‌, 3] శే టీ స్పూన్‌- తేనె. . 

పైవన్నీ కలిపేన' మి[శమమును.. .. ముఖమునకు రుద్ది, పదిహేను 
నిమిషములు ఆగండి ! ఆ తరువాత res ముఖమును, "కడ 
గండి ! 
ఏపిల్‌ మాస్క్‌ : 1] స్టే టేబుల్‌ స్పూన్‌ - ఏపిల్‌ చెక్క గుజ్జు, 2] 
1 చేబుల్‌ స్పూన్‌- తేనె, 3] 1 టీ స్పూన్‌- ఏస్కార్‌బిక్‌ ఏసిడ్‌, 
4] సౌన-ఒక ఎగ్‌ లోనిది, ఏ]. 1 టేబుల్‌ స్పూన్‌ - 'సేడర్‌ వెనిగర్‌, 
6]3 సేబుల్‌ స్పూన్స్‌- నూనె. | 

పెవన్నీ కలిపిన మి[శమమును- ముఖమునకు రాచుకొని పష 
నిమిషములు అట్టి పెట్టండి ! ఈ మిశ్రమముల్‌ వున్న వెనిగర్‌ ఏసిడ్‌ 
చాల చక్కని, ఫలితముల నిస్తుంది. - త్వరగానూ గుణము కనిపిస్తుంది. 
తేనె, "rs ఇవన్నీ ముఖ వర్శస్సును పెంపొందిస్తాయి, 


_ వేసవికాలములో చర్మ సంర క్షణ, 


విటమిన్‌-1] మనకు సూర్యరశ్మిలో లభిస్తున్న మాట వా న్టవమే! 
ఎముకల గట్టిదన మునకు విటమిన్‌-D అవసరము! ఇది. నూర స్థిర శి 
నుండి మనకు లభిస్తున్నది. ఆయితే మన వయసును బట్టి. శః సూర్యరశ్మి 
ఇచ్చే. రియాక్షన్‌ పేలు వేలుగా ఉంటుంది. సూర్యరశ్మి "వలన ముఖము 
కమిలిపోవుట, చర్మము పొడిగా అగుట, చర్మపు రంగు మారుట ఇవన్నీ 
మనకు తెలిసినదే! - మనము ఎండలో తప్పనినరిగా బయటకు వెళ్ళ 
' వలసి వచ్చినప్పుడు మూడునాలుగు గ్లాన్‌ల సీటిలో నిమ్మరసమును కలుష 
_ కొని (శాగుట చాల మంచిది. సూర్యరశ్మిలోని ' “ఆల్జావయొలెట్‌ కిరణము! 
బారినుండి రక్షించే లోషన్స్‌ను ముఖమునకు రాచుకుని వెళ్ళుట మంచిది, 
వీటిని (కింది విధముగా తయారు చేసికోవచ్చును. 
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ప మలు వమ య య 


ఆయిల్‌ అండ్‌ వెనిగర్‌ లోషన్‌ : 1] 1 కప్‌- ఆలివ్‌ ఆయిల్‌, 


2] శే కప్‌- వెనిగర్‌, 3] 1 టస్పూన్‌- అయొడిన్‌, 4] కొద్దిగా సువాసన 
తె అము. _ 
పెపస్సీ జాగా కలిపి, ఒక సీసాలో పోసికోండి ! ఎండలో బయలు 
దేరవలసి వస్తే ఈ లోషన్‌ను ముఖమునకు రుద్దుకోండి ! 
ఆయిల్‌ అండ్‌ టీ (కీమ్‌ : 1] 4 పేబుల్‌ స్పూన్స్‌-లానోలిన్‌ 2] 
3 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌- సీసమ్‌ ఆయిల్‌, 3] 2 'పేబుల్‌స్పూన్స్‌- ఆల్‌మండ్‌ ' 
ఆయిల్‌, 4] సే కప్‌- స్ట్రాంగ్‌ టీ డికాక్షన్‌, 5] కాస్త- సెంట్‌. 
ముందుగా. స్టాంగ్‌ టీ డికొక్షన్‌ను తీసికోండి ! దానిని చల్లార్చండి. 
తరువాత ఈ నూనెలన్నీ ఒక ఎనామిల్‌ గిన్నెలో వేసి ఈ గిన్నెను 
వేడినీటి. పాత్రనందు పెట్టి, వేడి చేయండి! మెల్లగా టీ. డికాక్షను 
' కలపండి! వీటిని కలుపుటకు. చెక్క తెడ్డులను ' వాడుట మంచిది. బాగా 
చల్లారాక 'సెంట్‌ను రెండు చుక్కలు కలపండి ! ఇందులో మీరు కలిపిన 


| వన్నీ ఆల్హావయొ లెట్‌ కిరణముల బారినుంచి రక్షించుటకు ఉపయోగపడే పే! 
కాబట్టి.. .. చాల మంచి ఫలితములు కనిపిస్తాయి. : 


సిమ్‌ సీడ్‌ లోషన్‌ : సీమ్‌ సీడ్స్‌ను- సొడిజేస్తి ఈ పొడిని. నాలుగు 
* "కేబుల్‌ స్పూన్స్‌ తీసుకోండి! అందులో ఒక కప్‌ రోజ్‌ వాటర్‌ను 
కలపండి! 24 గంటలసేపు వుంచండి ! మీకు ఏలె లై నప్పుడల్లా కదలించి, 
షేక్‌ చేస్తుండండి ! తరువాత 4 శేబుల్‌ స్పూన్స్‌ ఓదక లేక సర్జికల్‌ 
స్పిరిట్‌ను కలపండి ! అప్పుడు వాడండి! 


ఎండ వేడిమికి చర్మము కందినప్పుడు 
ఆచరించవలసిన (షకియులు 


ఫార్కులా-1 ౩ ఒకవేళ ఎండ దెబ్బ తగిలికే.... ఈ [కింది విధముగా ' 
చేయాలి. టల 


బ్యూటీ గెడ్‌ $6 'చీగుంట జ్యోతి. 
1] 2 టేబుల్‌ స్పూన్స్‌- పుల్లర్‌ ఎర్త్‌, 2] 1 పేబుల్‌ స్పూన్‌- 
_ విధ్‌హెజెల్‌, 3] 1 టీ స్పూన్‌- తేనె, 4] లవంగాల పొడి. 
మీకు ఎండ వేడిమి తగిలి, ఎజ్జగా చర్మము కమిలిపోతే... 
పె మి్రితమును ఉపయోగించండి ! ఈ (ప్రక్రియను రోజు మార్చి ss 
చేయండి! ఈ మిగ్రితమును- ముఖమునకు పట్టించి, 20 నిమిషములు 
ఆఅనివ్వండి ! ! అప్పుడు కడిగి వేయండి ! . ॥ 

_ వండ (పభావము వలన చర్మ సమస్యలు ఏర్పడినపుడు మీరు 
చేయగల సులభ వద్దతులు కొన్నింటిని ఈ [కింద ఇస్తున్నాము. 
ఫార్ములాని : శేయాకను తీసికొని వేడినీటిలో ' కలిపి (లేదా టీ 

డికాక్షన్‌ తయారుచేసి) ఎక్కడై. తే. చర్మము కమలిపోయిందో.... అక గాడ 
రాచుకోండి ! ే. 
ఫార్ములా. కి. దోసకాయను తీసుకుని, చక్రాల్లా తటీగి, ఎక్క 
'డయికే.... ఎండ వేడిమికి చర్మము కమలినదో.... అక్కడ రుద్దండి. 
' ఫార్ములాంక్షీ : స్ట్రాబెర్రీస్‌ తీసికొని, ఒక టేబుల్‌ స్పూన్‌ మజ్జిగలో. 
కలిపి, ఈ మి(శ్రితమును రాచుకోండి. 
ఫార్ములా.ర్‌ : మజ్జిగ మీది కేట నీటిని తీసికొని, ఈ నీటిలో దూదిని 
ముంచి, కమలిన చర్మమునకు రాచుకోండి ! వ 

పెన చెప్పినవన్నీ- ఎండలో తిరిగినప్పుడు. ముఖము. వడలిపోయి, 
ఎట్టబిడికే ఆచరించవలసిన (ప్రక్రియలు ! | 


న్మెత సంరక్షణ : 
“న ర్వేం(ద్రియానాం నయనం (పధానం” అని ఆర్యోక్తి ! మన 
చర్యము ఎంత అందముగా వున్నా... కళ్ళల్లా ఆకర్షణ వేఠకపోతే 


ఇబ్బందే ! కళ్ళు మన ఆరోగ్యమును, బలమును తెలియచేస్తాయి... 
మీరు ఆరోగ్యముగా లేకపోతే.... కళ్ళు బలహీనపడి, కాంతి విహీనముగా | 
మారిపోతాయి. 
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స్తీ ఆకర్షణ ఏక్కువ భాగము కళ్ళలోనే వుంటుంది. ఆ కే 
ఎందజినో ఆకర్షిస్తూ వుంటాయి. 

మన కళ్ళు ఆకర్షణీయముగా, కోరతీపంతమగా కనిపించాలంటే... 
మనము తీసుకునే ఆహారమే ఎక్కున దోహదపడుత్యుంది. నేత్ర వర 
ణకు ముఖ్యముగా విటమిన్‌-4 బాగా డోహదపడుతుంది. విటమిన్‌-డి 
అధికముగా వున్న ఆహార పదార్థములను తీసుకుంటే... కళ్ళకి ప్రాబ్లమ్స్‌ 
ఏమీ ఉండవు. 

నేత్రములకు - ఎక్కువగా స్టయిన్‌ కలుగుట, కళ్ళలో- దుమ్ము, 
ధూళిపడుట ఇలాంటివన్నీ కళ్ళ ఆరోగ్యమును చెడగొడుతూ వుంటాయి. 
మంచిన్నిద్ర కళ్ళకి చాల అవసరము! నిద్ర లేకపోతే.... రక్తములేని 
వారిలా పాలిపోయి 8 నిపిస్తారు. (ప్రతి మనిషికీ ఎనిమిది గంటలసేపు నిద్ర 
వుండాలి. మంచి వెలుకురులోనే చదువుకోవాలి. కుట్టుపని, a 
ఇలాంటివన్నీ చక్కని వెలుతురులో చేసికోవాలి. 

మంచి వేసవికాలములో- ఎండ తీక్షణత నుండి, 'సూర్యరళ్ళి నుండి 
కళ్ళను జా[గ త్తగా కాపాడుకోవాలి. కళ్ళను- ఒ త్తిడి (శమవంటి వాటి 
నుండి కౌపాడుకోవాలంటే.... “ఐ' లోషన్స్‌ను (ప్రతిరోజూ రాత్రి పడుకో. 
బోయేముందు కళ్ళలో వేసికోవాలి. ఈ లోషన్స్‌ వాడుటవలన కళ్ళు శుభ 
పడి, కాంతివంతముగా వుంటాయి, ఐ లోషన్‌ను ఒక sn మ. 
చేసి, రెండో కంటిని వదలివేయకండి! ఏ లోషన్‌ చేసినా.... రెండు 
కళ్ళకూ చేసికోవాలి ! 


నేతరక్షణ (షకియలు 
నేత్రములకు ఏ కొంచెము (క్షమ కలిగినా.... ఆ (శ్రమను ఈకింది 
(వక్రియలను ఆచరించుట ద్వారా ఉపశమనమును కలిగించుకోండి ! 
పక్రియ. 1 ఏ; ఒక కేబుల్‌ మీద మీ రెండు చేతులనూ వుంచండి ! 
మీ రెండు అజచేతులతో- మీ కళ్ళను మూసివేయండి ! తలను నిటా. 
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రుగా వుంచండి ! బమవును చేతులమీద వేయండి! మెడను శేలికచేయండి ! 
ఇలా ఐదు నుండి పది నిమిషములపాటు చేయండి! 

(పక్రియ. ఇ ; కొంతమందికి కళ్ళు ఎట్లబడుట, పుసులు కట్టుట 
జరుగుతూ వుంటుంది. మీరు ఎప్పుడూ రాత్రిపూట ఏదైనా (క్రీమ్‌గాని, 
మాయిక్చరై జెన్‌ గాని, నరిషింగ్‌గాని, 'ఫేస్‌వాల్‌ మాస్క్హ్‌లనుగానీ.... 
కళ్ళ దగ్గర, కళ్ళచుట్టూ రాయకండి 1! అలా పొరపాటున ఖ్‌. కళ్ళ 
లోకి ఆయిల్‌ పోయి; కిళ్ళ చుట్టూ చారలు, ముడతలు ఏర్పడి, నేత్రములు 
అందవిహీనముగా తయారౌతాయి. ఈ దుష్ఫలితములు ఎదురు కౌకూడ 
దనుకొంచే... "పె పై విధముగా చేయకూడదు. 

అందుచేత మనము ఇంటిలో తయారు చేసుకున్నవైనా సరే... 
కళ్ళ (క్రింద మా[తము- వీటిని చాల లై ట్‌గా రాసుకోవాలి. మీరు క్రీమ్‌ 
వాడవలసి వసే =, చాల జాగత్త తలను తీసికోవాలి. వీటిని మునివేళ్ళతో 
జాగ్రత్త త్తగా టచ్‌ చేస్తూ రాచుకోవాలి. రోజుకు ఎనిమిది గ్లాస్‌ల నీరు (త్రాగుట 
కూడ నేత్ర సంరక్షణకు మంచిది. 

కళ్ళు శరీరములో ఒక భాగము ! ! వీటి (కింద గ్లాండ్స్‌ ఏమి వుండవు. 

నేత్రములు- మన మనో భావములను బట్టబయలు చేస్తాయి. వయస్సు, 
ఉగ 'దేకము, ఆవేశము, విచారము, నిదలేమి, (శ్రాగుడ్చు వీటిని- నున కళ్లు; 
కళ్ళు (క్రింది [పడేశమూ తెలియచేస్తుంటాయి. క 
మనకు ఏదైనా (టబుల్‌ ఏర్పడితే నేత్రముల.. షా ia తెలిసి 
పోతుంది. అంటే.... నేత్రములు మన స్థితిని తెలియజేయు “ప్రత్యక. 
డర్పణములు” అని చెన్పవచ్చు ను, 

(ప్మకియ-తి: నిదపోవుటకు ముందు బాగా రిలాక్స్‌ అవండి | ఎదైన 
చిన్న ఎక్సర్‌ సైజ్‌ చేయండి ! లేదా కాస్టంత నడవండి ! కళ్ళ చుట్టూ 
ఏర్పడే నల్లని వలయములు సామాన్యముగా అంపరరీగానే వుంటాయి. 
ఈ వలయములు.చాలినంత నిగ్రవుంచే.... తగ్గిపోతుంటాయి. 
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అలాకాకుండా.... కళ్ళ [కంద ముడతలు ఏర్పడితే - (క్రీమ్‌ను 
వాడవలసి వుంటుంది. లానోలిన్‌తో తయారై న |క్రీమ్‌ను నిద్రపోవుటకు 
ముందుగా ఉపయోగించాలి. ఈ డ్రీమను- నేతములకు చాల పలుచుగా 
రాచుకోవాలి. ఇది చర్మము అంశా వ్యాపించకుండా చూచుకోవాలి. 
లానోలిన్‌తో *ఐ* కిమ్‌ తయారు చేసే విధము : 1] 1పేబల్‌ 
స్పూన్‌- లానోలిన్‌, 2] 1కే స్పూన్స్‌-ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌, 3] 1టీ 
స్పూన్‌ - లెసెథిన్‌ పౌడర్‌, 4] 2 టేబుల్‌ స్పూన్సొ-కోల్ల్‌ వాటర్‌. 

లానోలిన్‌ను వేడి నీటితో కరగించండి ! దీనికి ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌ను 
చేర్చండి ! దీనికి లెసెథిన్‌ పౌడర్‌ను కలపండి ! ఈ మూడింటిని మి[శితము 
చేసిన తరువాత చల్లని నీటిని చుక్కచుక్కగా వేస్తూ కలపండి! ఈ 
కలుపుటను- స్పూన్‌తో మాత్రమే చేయాలి. ఎట్టి పరిస్థితిలోనూ సెంట్‌ను 
కలుపకండి ! "నెంట్స్‌ ఎలర్జీని కలిగించవచ్చును. 

న్మేత సంరక్షణకు మాసేజ్‌ 

కళ్ళ చుట్టూ వున్న చర్మమును గట్టిగా రుద్దకండి ! 'ఐి మాసేజ్‌ 
కంటిలోపలి వై పునుండి మెల్లి గా 'మూవ్‌' అవుతూ రావాలి దియటి వైపుకు 
ఐ[టోస్‌ను ఉపయోగించేటప్పుడు ముక్కు_వై పునుండి బయటకు తీసుకు 
రావాలి. బొటనవేలు మరియు చూపుడు (వేలితో పట్టుకుని మెల్ల గా తీసుకు 
రండి! ఈ మాసేజ్‌ను న్నేతముల ఓ త్తిడి, (శ్రమ తగ్గుటకు ఉపయోగిం 
చండి ! ఇలా ఏడుసార్లు చేయండి ! 

రెండు-మూడు [వేళ్ళను కళ్ళచుట్టూ వుంచండి! ముక్కుకు 
పంతెనలా ఏర్పడుతుంది. కనుబొమల దాకా ఒత్తండి! కళ్ళ దగ్గ 
మాత్రము ఒ త్తకండి ! చాల జ్యాగత్తగా ఈ ఎక్సర్‌ నైజ్‌ను చేయండి ! 

పె ఎక్సర్‌ సైజ్‌ చేసిన తరువాత.... కొద్దిగా స్కిన్‌ టానిక్‌ గాని, 
మినరల్‌ చాటర్‌ గాని రాచుకోండి ! ఇది చర్మమును- సున్నితముగా, 
మృదువుగా వుంచుతుంది. 
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సేతదవము.1 : దోనకాయ గుజ్జును తీసుకుని, చల్ల ని (ప్రదేశములో 

వుంచండి ! రెండు దూది ముక్కలను తీసుకుని. ఒకటి రోజ్‌ వాటర్‌ లో, 

మరొకటి ధోసరనములో ముంచండి ! ఈ రెండింటినీ కళ్ళ మీద వేయండి! 

రోజుకు రెండుసార్లు ఈ విధముగా చేయండి ! ఈ (ప్రక్రియ మీకు చాల 

రిలాక్స్‌ నిస్తుంది. మెండ్‌ “(ఫ్రీ జొతుంది. ఆవేశము, విచారకరమెన 

ఆలోచనల నుండి దూరముగా ఉంచుతుంది. 

నేత దవము.శి : నల్లని వలయములు కంటిచుట్టూ వుంచే.... దోస 

రసమును- నిమ్మరసముతో కలిపి, కళ్ళమీద (ప్రయోగించాలి. 

నేత |దవము.త్రి టీ డికాక్షన్‌ (పాలు కలపకుండా)ను చల్లారనిచ్చి 

వస్ర్రమును- అందులో ముంచి, కళ్ళకు పెట్టుకోవాలి, 

నేత |దవము.శ్మీ : పుదీనా రసమును- క చుట్టూ రాచుకోండి. అది 

అక్కడ వున్న నల్లడనమును పోగొడుతుంది. 

"క (దవము. ల్‌ : కాటన్‌ వూల్‌ విఛ్‌ హెజెల్‌ సొలు ్యషనొలో ముంచి 


“ఐ' పాడ్‌గా ఉపయోగించండి ! కళ్ళల్లో ని పుసులు పోవుటకు ఈ ద్రవము 
దోహదపడుతుంది. 


ఆందమైన చిజునవ్వు (దంతసంరక్షఖా) వ. 
చర్మ సౌందర్యము, కంటి సొబగుతోపాటు చక్కని వలువరుసగల 
చిరునవ్వు కూడా- అందముగా, ఆనందముగా. వుంటుంది. య మాటు. 
చల్లని నవ్వ అందమునకు ముఖ్యమెనవి. 
* మీరు ఉదయము లేవగానే విధిగా ఆచరించవలసింది. పళ్ళను- 
(బష్‌ చేసికొనుట ! అలాగే రాతి పడుకోబోయే ముందు కూడా (బిష్‌ చేసి 
కోవాలి, అలాచేయుట వలన దంతముల నందులలో చిక్కుకున్న ఆహారపు 





కణములు తొలగిపోయి, నోరు తాజాగా ఉంటుంది, కాబట్టి పడుకోదోయే 


మందు తప్పక (బ్రష్‌ చేసికోవాలి. 
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రోజుకు మూడుసార్లు పళ్ళు తోముకొనుట చాల మంచిది. దంత 
ధావనకు చక్కని (బష్‌ను వాడాలి, ఉష్‌ మీ నోటిలో పెకి- (కిందకి కద 
లాలి. ముందుగా ఆ (పక్క- ఈ (పక్కకు (బష్‌ కదలగూడదు. 

(పక్కలకు తోమేటస్పుడు ముందుగా- వెనుక పళ్ళను తోము 
కోవాలి.....పెన (కిందకూడా ఐన తరువాత (పక్కలకు (బష్‌ను తీసుకువచ్చి 
తోమండి ! పై వరస తరువాత (కింది వరుస.... ఇలా తోముట వలన 
పళ్ళలో దాగిన ఆహారపు ముక్కలన్నీ చక్కగా బయటకు వచ్చిపేప్తాయి. 
“ఏంటి ెప్టిక్‌ మౌక్‌వాష్‌'ను నోటిలో వేసికొని, పుక్కిలించండి ! ఆ తరు 
వాతనే దంతములను (బష్‌తో తోముకోండి ! ఈ (పక్రియ వలన దృంత 
ములు చక్కగా సంరక్షించబడళాయి. మీరు (బష్‌ చేసే విధానము- చిగు 
ళ్ళలో బిడ్‌ సర్కులేషన్‌ సరిగా వుండుటకు దోహదపడాలి. (బిష్‌ చేసి 
కొనుటకు కనీసము మూడు నిమిషములకు తగ్గకుండా -పెమ్‌ను కేటాయిం 
చండి ! 








మీరు వాడే టూత్‌ పేస్ట్‌ మీద- మీ దంతముల సంరక్షణ ఆధార 
పడి వుంటుంది. ఫళ్ళపొడుల విషయములో చాల జా[గత్తగా వుండాలి, 
పళ్ళపొడితో- మీ దంతములు తెల్లగా రాకపోతే ....మంచి టూత్‌ “పేస్ట్‌ను 
ఉపయోగించండి ! 


దంత పరిశ్ను భత పద్ధతులు 
పద్ధతి 1 : 1) 2 పేబుల్‌ స్పూన్స్‌- సోడియమ్‌ క్లోరెడ్‌ (సాల్ట్‌), 2] 
3 "బుల్‌ స్పూన్స్‌- బై కార్బోనేట్‌ ఆఫ్‌ సోడా. 

ఈ రెండింటినీ కలిపి, దంతములను కోముకోండి ! నారింజ 
తొక్కలు, నిమ్మతొక్కలు ప్‌టిని. ఎండబెట్టి పొడిచేసి, పె మి[శితమునందు. 
కలిపి, దంతములను తోముకొంపే.... దంతములు తెల్లగా మెజుస్తుం 
పవతి 2 స్టాిబెర్రీన్‌తో- దంతములను రుద్దుకొంటే.... దంతములు 
సరిశు[భముగా ఉంటాయి, 


బ్యూటీ గైడ్‌. 62 వేగుంట జ్యోతి 


వకౌత్‌వాష్‌ తయారీ 

మీ శ్వాస తాజాగా ఏ దుర్వాసన లేకుండా వున్నదని మీరు ఎలా 
తెలుసుకుంటారు ? మీ అఅచేతిని- నోటి మీదనుండి ముక్కు_మీదకు వే వెసి 3 
గట్టిగా శ్వాసను వదలండి ! చెడుశ్వాస వస్తుం పే.... మీకు తెలిసిపోతుంది. 
నోటి దుర్వాసన వుంపే.... మొళవాష్‌లను తప్పక వాడండి ! 

ఈ క్రింద తేలికగా తయారయ్యే మౌత్‌ వాష్‌ను తెలియ చేస్తు 
న్నాను. రోజ్‌వాటర్‌, పుదీనా, అవంగాలు ఇవన్నీ మంచి సువాననను 
ఇస్తాయి. మౌత్‌ వాష్‌లకు ఇవి ముఖ్యమైనవి. = 

1] శే కప్‌- వెనిగర్‌, 2] శే కప్‌- వెన్‌, 3] 1 కప్‌- తేనె, 4] 
1 టీ స్పూన్‌- లవంగపు పొడి. 

పైవన్నీ కలిపి, వేడి చేసి, చల్లారాక “మౌత్‌వాష్‌ గా ఉపయో 
గించండి, 





దంత సంరక్షణ = ఆహార జాగత్తలు, 

మనము తీసికొన్న ఆహార పదార్థములు- దంతముల మీద తవు 
(ప్రభావమును తప్పక చూపిస్తాయి. 

తీపిపదార్థములు స్ట ప టు శేక్స్‌, బన్స్‌ వంటివి అదిక 
ముగా శ్రనుటవలన దంతములకు హాని కలుగుతుంది. వీటివలన దంతము త 
గట్టిదవనము తొలగిపోయి, పళ్ళు కదలిపోతాయి, అంతేగాక.. is బాక్టీరియా 
(కములు చేరి దంతములు సరి యబ చేస్తాయి. వీలైతే Fete 
అయిన వెంటనే.... ఏపిల్‌ లేడా కేరట్‌ వంటివి గట్టిగా నమలి తినే పడా 
ములను తీసికొనుట నుంచిది. లేదా తీయదనము ఎక్కువగా లేని న. 
రసము (త్రాగుట లేదా పాలు, మంచినీరు వీటిలో ఏది (తాగినా మంచిడే ! 

టీ గాని, కాఫీ గాని స్ట్రాంగ్‌గా తీసికోకండి ! ఇవి లైట్‌గా 
(శాగికే.... దంతములకు మంచిది. 
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నిరోజములు సంరక్షణ 


చర్మము, కళ్ళు, దంతములు ఇవన్నీ అందమునకు ఎంత ము ముఖ్యమో 
అంత అందమూ శిరోజముల వలన కలుగుతుంది. చక్కని తలకట్టు వున్న 
త్తీ- ఎందజినో ఎంతగానో ఆకర్షిస్తుంది. వాలుజడ వయా; సరము లను 
ఆన్వాదించుట ఒక అలవాటు మనకి ! 

తలి లి దండ్రులు పెట్టని అస్సి సి ఏమైనా వున్నదంటే... శ ఆడపిల్లకు- 
ఆమె శిరోజాలే! స్త్రీకి. ఆమె తలకే... . గొప్ప ఆభరణము !! తల 
వెంటుకల తీరు- -తెన్నులు మన ఆరోగ్యమునకు కొలబద్దలు ! 

తలవెం[టుకల ఆయుర్దాయము కొన్ని నెలలు వుండవచ్చును. 
కొన్ని సంవత్సరములు వుండవచ్చును. అది మనము సంరక్షించుకొనే 
పద్దతి మీద ఆధారపడి: వుంటుంది. సామాన్యముగా "పెద్దవారి తలలో - 
1; 20, 000 నుండి 1, 50, 000 వఅకు వెంటుకలు ఆవరించి వుంటాయి. 
చాలావఅకు వెం(టుకలు (ప్రతిరోజూ రాలిపోతూనే వుంటాయి. తిరిగి 
వస్తూనే వుంటాయి. 

శిరో జములను తగిన విధముగా సంరకించుకోవాలి. శిరో జములను- 
“1] నార్మల్‌ జుట్టు, 2] జిడ్డు జుట్టు 3] పొడి జుట్టు, 4] జిడ్డు? పొడి 
జుట్టు” నాలుగు రకములుగా విభజించవచ్చును. 

నార్మల్‌ జుట్టు అంత షెనింగ్‌గా కనిపించదు. కాని., దీవిని 
సంరక్షించుకొనుట చాల సులభము ! జిడ్డు జుట్టు క చక్కగా 
_మెజుస్తూ కనిపిస్తుంది. అయితే.... తల పద్దుకొన్న కొద్ది గంటలకే.... 
తల జిడ్డుగా మారిపోతుంది. ఇక.... తల రుద్దుకొ న్న తరువాత పౌొడిజుట్టు 
గలవారికి చాల ఇబ్బందు లెదురౌతాయి. జుట్టు- చాలా డల్‌గా, బిరుసుగా 
తయారౌతుంది. జిడ్డు + పొడిగానున్న జుట్టు చాల అందముగా కనిపిస్తుంది. 
సెజుట్టంతా- జిడ్డుగా, (కింది వెంట్రుకలు బాగా పొడిగా వుంటాయి. 


శిరోజములు, అందముగా. వుండాలంటే... మనకి ఆరో 
గన చాల ముఖ్యము ! (ప్రోటీన్స్‌ శాతము ఎంత ఏకు వగా వంకే 
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అంత బాగా పుంటుంది జుట్టు! వెంట్రుకిల ఆరో గ్యమునకు “విటమిన్‌ -8 
కాంప్లెక్స్‌ చాల ముఖ్యమైనది. శిరోజముల పెరుగుదలకు- విటమిన్‌ -B 
చక్కగా ఉపయోగసడుతుంది 

వెం[టుకలు సంరక్షించబడుటకు - ఖనిజలవణముల అవసరము చాల 
ఉన్నది. కాపర్‌, ఐరన్‌, అయోడిన్‌ వంటి వుండే ఆహార పదార్థములను 
(పతిరోజు భోజనములో వుండేట్లు చూచుకోవాలి. ఇవి మాంనము, ఆకు 
కూరలవంటి వాటిలో మనకు లభిస్తాయి, 

మీది జిడ్డు జుట్టు అయికే.... చేపుడు కూరలు మానండి ! కాయ 
గూరలు, సలాడ్స్‌, మాంసము, శాజాచేపలు, లివర్‌, కోడిగుడ్తు ఇవి 
ఎక్కువగా తినండి ! 

మీది పొడిజుట్టు అయిశే.... కొస్త నూనెలను చేర్చి, పైన చెప్పిన 
వాటిని తినవచ్చును. అయితే.... వేపుడు కూరలు మానండి ! 

జిడ్డు పొడిజుట్టు గలవారు మరికా స్ట జాగ త్త వహీంచాలి. వీరికి 
చుండు ఎక్కువగా '(ప్రాల్లమ్‌' అవుతుంది. వీరు మితాహారముతో కూడిన 

బలవర్ధక మైన భోజన పదార్థములను తినుటమంచిది. దీనివలన శరోజములు 

పంట. 


చుండు . నివారణ మార్గములు 


చుండు జుట్టుకు చాల హానిని కలిగిస్తుంది. ఇది. శరోజములకప 
ముఖ్యమైన శత్రువు! (ప్రతి ముగ్గురిలో ఒకరికి చుండు తప్పకుండా వుంటి 
న్నది. అయితే చుండును అలాగే. కొనసాగసీ మకూడదు, అదృష్టవళాత్తు 
మనకి మార్కెట్‌ లో- చుండు నివారణకు- వివిధ లోషన్స్‌, - (కీమ్స్‌, 
షాంపూస్‌- వంటివి విరివిగా దొరుకుతున్నాయి అయిశే.. మీయ 
స్వయముగా ఇంటిలో తయారుచేసికొనుటకు వీలుగాఉన్న కొన్ని డడ్రియ 
లను ఈ (క్రింద తెలియచేస్తున్నాను. 


(ప్మ్రకియ- 1 : 2 పేబుల్‌ స్పూన్స్‌ - కాస్మాటిక్‌ తర, 2] 6 కేబుల్‌ 
స్పూన్స్‌- వేడినీరు. 
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ఈ రెండూ కలపి; దూదిని అందులో ము ముంచి, తలంతా జాగా 
రుద్దండి ! ఇది రాతి పగుకోబోయేముండే చేయాలి. దిండుకు అంట 
తండా . తలకి గుడ్డచుట్టుకొ ని పడుకోండి ! తెల్ల వారాక షాంపుతో 
స్నానము చేయండి! ఇలా “వారమునకు రెండుసార్లు. “"నొప్పున మూడు 
నెలలపాటు రెగ్యులర్‌గా చేయండి. ! దూది లోపలి. కుదుళ్ళ కు తగలక 
పోళతే.; - దువ్వెనను- పె మి(శితమునందు ముంచి రుద్దాలి. 
(పక్రియ 2: పేడి "చేసిన నూనెను- రాశ్రిపడుకోబోయే ముందు 
తలకి బాగా, రుద్దండి ! మరునాడు స్నానము చేయుటకు ఒక గంట 
ముందుగా తలకు నిమ్మరనమును కాగా “పట్టించండి | 
+వ్యకియ-వి * ఒక స్పూన్‌ - విమ్మరనము రెండు స్ఫూన్స్న్‌- కాస్మో టిక్‌ 
వెనిగర్‌ ఈ రెండింటినీ కలపండి ! ఆ తరువాత ఎగ్‌షాంపూతో తల 
స్నానము చేయండి ! ఎగ్‌షాంపూ ఎప్పటినుండో అందమునకు ఉసయోగ 
వడుతున్నది. : | 
హేకియ_ 4: ఎగ్‌లో ప్రోటీన్స్‌ పుష్కలముగా వుంటాయి... తలని 
కోడి(గుడ్డుసానతో ఈ (కింది విధముగా వాష్‌ చేయండి! ఒకటి చేక 
“రెండు (గుడ్లు పగులగొట్టి, ఒక కప్‌ నీటిలో కలపండి! ఈ మీ[శితమును 
తడి తలప బాగా రుద్దండి ! ఈ విధముగా ఐదు- పది నిమిషములపేపు 
రుద్దాలి. (గుడ్డుసానను పొరపాటున కూడా నీటిలో కలపకండి ! చన్నీటి 
లోనే కలిపి, తలకి రుద్దుకోవాలి, 
పృకియ.ర్‌ ఏ ఒక (గుడ్డును పగులగొట్టి, కప్‌ నీటిలో ఆ సొన 
"కలిపి డీనిలో- ఒకటి. రెండు టేబుల్‌ స్పూన్స్‌ షాంపూ క 
“ఏ షాంపూ” అన్నది చూడనక్క_రలేదు. ఏదైనా కలుపవచ్చును. ఈ 
. మిశ్రిత ముతో తలస్నానము చేయండి ! | 
(ప్మకియ 6 : ఒక నిమ్మకాయను రసము పిండి, ఒక కప్‌ వేడిసీ 
కలిపి, తలమీద రుద్దండి ! ఇలా తారవవసకు ఒకసారి చొపుఎన మూడు 
నెలలపాటు చేయండి! 
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శిరోజములు ఏపుగా పెరుగు (షకియలు 
గహషుకియ.1 వ రాశ్రీపూట తలను - దువ్వెనతోగా ని, (బష్‌తో గాని 





న 


“కాగా రుద్దినట్టు డువ్వుకోవాలి. లోపల కుదుళ్ళకి బాగా ఒ థ్రిడి తగలాలి. . 
దీనివలన రక్తప్రసరణ బాగా --జరుగుతుంది. చక్కని రక్త పసరణా 


వలన హార్మోన్స్‌ జాగా పనిచేస్తాయి. హార్మోన్స్‌ సరిగావుం పే..., వెంటు 
కలు ఆరోగ్యముగా పెరుగుతాయి. 
(పక్రియ ఇన దువ్వెనలు, (బ్రష్‌లు ఎప్పుడూ శుభముగా ' వుండాలి. 


కొ ద్రిచుక్కుల “అమ్మో నియా” ను నీటిలో చేసి, ఆ పీటితో దువ్వెనలు, 
(బ్రష్‌లను బాగా కడగాలి, తడితలను దువ్వుకునేటప్పుడు - చాల నెమ్మదిగా, 


స్లోగా దువ్వుకోవాలి. దువ్వెనలతోగాని, (బష్‌తోగాని నెమ్మదిగా 
దువ్వకోపోతే.... 'శిరోజములు చిక్కుపడుట, తెగిపోవుట జరుగుతుంది, 
తలకు స్టీమ్‌ బాక్‌ ; నూనెను వేడిచేసి, ఒక టవల్‌ . వేడినీటిలో 


పిండి, ఆ టవల్‌ను వేడి. నూనెలో ముంచి, దీనిని తలకు గట్టిగా 
చుట్టండి! ఈ క్రియ చుండును పోగొడుతుంది. దీనికోసము రెండు 


& టవల్‌ను దగ్గజ పెట్టుకోండి ! 

నిరోజమ్ములు తళతళలాడు (ష్మకియ : మీరు తలను బాగా వాష్‌ 
చేసికొన్న తరువాత... వ్‌ట్రి స్పూన్స్‌ -టీ టీ డికాక్షన్‌ ను- నిమ్మరస 

| as నీటితో. మిశ్రితముచేసి, ఈ es "తలకు వట్టిరీచండి | 

ఇది తలకు నుంచి "షెనింగ్‌ నిస్తుంది. 

| నీరోజ సోయగ (హ్మకియలు : నాలుగు వెం్రకంను oa 
తిప్పి వదిలితే.... చాల అందముగా కనిపిస్తారు. నుదురు. గాన. 
పాపిడి (పక్కనున్న వెంటుకలను. కత్తిరించి, నాలుగు రింగులు pee 
చేయండి ! |! అవి ముఖము మీదికి వాలుతూ... . అమిత అందమును కలిగి 
స్తాయి. . 
..... పౌమ్యమైన ముఖము, పొట్టి జుట్టు ఉన్నవారు- ఆ జుట్టున 
వదులుగా, ఉంచండి ! చెవులవణ క కనిపించేలా స్టైల్‌ వుంపే....వీరు భా 


అందముగా కసి నిపిస్తా క్‌ 
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హేర్‌ సెట్టింగ్‌ లోషన్స్‌ 
మంచి హర్‌ జ ష్‌. లోషన్నొను ఉపయోగించండి ! నీరు, 

పాలు జెలాతిన్‌, నిమ్మ మొ॥గు వాటిని సెట్టింగ్‌. లోషన్స్‌గా ఉప 
మోగిస్తారు. వీర్‌ ను చాల ప్రొడక్స్స్‌లో ఉపయోగిస్తారు. ఇది చాల 
ఎఫెక్టివ్‌ గా వుంటుంది. సింపుల్‌గా బీర్‌తో తలను తడుపుతారు, సెట్టింగ్‌ కి 
ముందు అది చాల అందమునివ్వడ మే గాక.... మీ తలను సెట్‌ చేయుటకు 
భాగా సహాయపడుతుంది. పాలు కూడా ఇలాగే ఉపయోగపడతాయి. 
అలాగే నిమ్మరసము చాల మంచిది, సెట్టింగ్‌ లోషన్స్‌ ముఖ్యముగా జిడ్డు 
శరోజములు గలవారికి మరీ మంచిది. ఒక నిమ్మకాయను రసము పిండి, 
తలకు పట్టించండి, అది జుట్టుని మరీ మృదువుగా, అందముగా వుంచుతుంది. 
నిమ్మరనము చాల త్యరగా ఫలితము నిస్తుంది. 
లెమన్‌ సెట్టింగ్‌ లోషన్‌ : ఒక కప్‌ నీటిలో- నిమ్మకాయను 
ముక్కలు కోసి, చేసి; అరకవ్‌ నీర అయేదాకా.... ఆ నీటీని వేడి 
చేయండి ! దీనిలో రెండు చుక్కలు ఆల్కొహోల్‌ వేయండి ! 
జిలాటిన్‌ సెట్టింగ్‌ లోషన్‌: 2 'పేబుల్‌. స్పూన్స్‌- జిలాటిన్‌ను 2 
కప్‌ల నీటిలో సేసి, కప్‌ నీరు మిగులునట్లుగా చడీ చేయండి ! ఇది కూడా 
(పోటీన్స్‌ ఎక్కువగా వున్న సెట్టింగ్‌" లోషన్‌ అవుతుంది... 

సుగర్‌ సెట్టింగ్‌ లోషన్‌ : ఒక టేబుల్‌ స్పూన్‌ - పంచదారను ఒక 
గ్లాస్‌ వేడినీటిలో. వేసి ఈ మిశ్రితమును- ఒక (స్పే బాటిల్‌లో పోసి, 
కలకు జల్లుకుఠటే... .చాల మంచిది. 
పైవన్నీ మీరు బాల సులభముగా ఇంటిలోనే తయారు చేసికో 
_ వచ్చును, అన్నీ మీకు అందుబాటులో వుండేవి. 

- ఇ లివాన్‌ టిన్‌ తయారు చేయుట: 1]1 బుల్‌ స్పూన్‌- 
కాస్ట్రయిల్‌, 2] 1 పేబుల్‌ స్పూన్‌- కొబ్బరి నూనె, 31 1 కేబుల్‌. 
స్పూన్‌- పెటోలియమ్‌ జెల్లీ (వాస్‌లై 5), 41, శుబుల్‌. స్పూన్‌ - 
ఎమ్యుల్సి ఫెంగ్‌. మైనము, 5] కాన్త- సెర్‌ ప్యూహ్‌. 
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'పెనవన్నీ కలిపి. ఒక గిన్నెలో మిగ్రితము చేసి, కాస్త పేడి 
చేయండి ! దింపిన తరువాత నాలుగు "పెర్‌ పూమ్‌ చుక్కలను వేయండి ! 
దీనికి 2 టీ స్పూన్స్‌- లానోలిన్‌ను కలపండి ! [కిందికి దింపగానే | య 
స్పూన్‌ వాటర్‌ను కలపండి ! 
హేర్‌ "పెర్‌ ప్యూమ్‌ : 1] 6 'పేబుల్‌ స్పూన్స్‌- ఛరనోల్‌ పౌడర్‌, 
2] 1 టేబుల్‌ స్పూన్‌- బెన్‌ జోయిన్‌, 3] 1 పేబుల్‌ స్పూన్‌- పొటాష్‌ 
యమ్‌ వై (కేట్‌, 4] 5 చేబుల్‌ స్పూన్స్‌- మైదా పొడర్‌, 5]2 లేక 3 
చుక్కల- బెర్లామెట్‌ ఆయిల్‌, 6] 2 లేక 3 ష్‌ శాండల్‌ వుడ్‌ 
ఆయిల్‌, 

_ పొడర్స్‌ అన్నీ జాగ గా కలవండి! వీటికి నూనెలను కలపండి! 
ల అప్పుడే పొటాషియమ్‌ నె నై (గేట్‌ను కూడా - కలపండి! ఇదంతా పేస్ట్‌లా 
అవుతుంది. దీనిని గిన్నెలో వుంచి, కాసిని నీళ్ళు కలిపి. వేడి చేయండి! 
చీనినుండి ఒక విధమైన వాసన వస్తుంది. ల మ. దింపివెయంది! 
ఆ వాసనే తలకు మంచిది. 

తలకు. సంబంధించిన జాగ త్ర తల కోసము చెప్పిన- (క్రీమ్స్‌, లోషన్స్‌ 

షాంపూలు హేర్‌ డైస్‌ ఇవన్నీ మీరు సంక్‌ గా తయారుచేసికో 
వచ్చును. 
డె హేర్‌ గలవారికి నివారణ (పక్రియ 2 'పేబుల్‌ స్పూన్స్‌ - 
ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌ ను ఒక కప్‌లోకి తీసికొని, గోరువెచ్చని వీటిలో: కలిపి, 
ఈ మి[శితముతో తలకు బాగా 'మసేజ్‌' చేయండి! తరువాత ఒక. ప్లాసీక్‌ 
బాగ్‌ను తలకు కట్టండి! ఆ తరువాత వెచ్చని నీటిలో తడిసిన తువ్వాలును. 
తలకు చుట్టుకోండి! 
8) స్కిన్‌ గలవారికి నివారణ (స్మకియ 3 ఒక కప్‌ చల్లని 
పొలలో- 20 (గ్రామ్‌ల బాదము పప్పులను వేసి, నాననిచ్చి, పది (గామల 
సుగర్‌ను కలపండి! దీనిని ముఖమునకు, చేతులకు రాచుకొని; 15 నిమిష 
ముల'సేపు ఆగండి! తరువాత వరిళభముగా కడిగి వేయండి! 


"బ్యూటీ గడ్‌ 69. వేగుంట జ్యోతి 





హేర్‌ “పాంపూిలు. జాగత్తలు 


మనము ఎంత చక్కగా అందముగా తల దువ్వుకుంటూ వున్నప్స 
టికీ.... తలకు పట్టిన ముజికిని వదిలించుకొనుట బాల ముఖ్యము! అయితే 
“తలస్నానము ఎన్ని రోజులకు ఒకసారి షాంపూతో చేయాలి?” అన్న (ప్రశ్న 
చాలచుంది ఆడవాళ్ళకు కలుగుతూ వుంటుంది. నార్మల్‌ హేర్‌ వున్నవారు- 
శ నిండి 10 రోజులకు ఒకసారి షాంపూ వాడాలి, జిడ్డు జుట్టువారు 5 
నుండి ఎనిమిది రోజులకు ఒకసారి తలకు షాంపూ పెట్టుకోవాలి. సౌడిజుట్లు 
గలవారు- పదిశే వాను రోజులకు ఒకసారి రి షాంపూలో తలస్నానము చేస్టే. 
సరిపోతుంది. టల 


తలకు మంచి షాంపూలనే వాడాలి. . మార్కెట్‌లో. ఎన్నోరకముల 
షల విడుదల అవుతున్నాయి. మీరు మంచి నమ్మకమున్న షాప్‌వారి 
నుండి షాంపూలను కొనుక్కోండి గాని.... ఏవి పడితే అవి కొనకండి! 
అలాగే.... తలంటుకొను సబ్బులు కూడా రకరకములు వస్తున్నాయి. 
వీటిలో మామూలువి, మెడికేచెడ్‌వఏి కూడా వుంటాయి. ఇవి కూడా మంచి 
షాప్‌లోనే కొనాలి. బట్టలు ఉతికే డెటర్ణంట్‌ సబ్బులను ఎంత మ్యాతము 
తలకు రుద్దకండి! మీది పొడిజుట్టు అయితే.... కాడ్‌ ఆయిల్‌ లేదా. 
లెసెథిన్‌తో' తయారైన షాంపూలను వాడండి! మీది జిడ్డు జుట్టు 
 .అయికే.... సల్ఫర్‌ లేక ఎన్నెన్స్‌ కలిపిన సీడర్‌ షాంపూలు మంచివి, 
కలర్‌ షాంపూలను- పూర్వము పాళ్ళాత్య దేశాలలో ఎక్కువగా వాడే 
వారు. ఇప్పుడు మనదేశములో అవి బాగా తయారౌతున్నాయి. మీరు 
షాంపూలను వాడే సమయములో- మరీ ఎక్కువ వేడినీటిని ఉపయోగించ 
కండి! గోరువెచ్చని నీరై తే... చాల మంచిది. షాంపూల వాడుక కూడా. 
జాగ్రత్తగా వుండాలి కొద్దిగా 'షాంపూను- చేతిలో వేసికొని తలకు 
. బొగా పట్టించాలి. మీ జుట్టు బాగా ఒత్తుగా- పొడవుగా వుంటే.... ముందు 
. జాట్టును- కుడ్మిప్రక్క.గా వుంచి, (వేళ్ళతో రాచుకోండి! ఐతే... రఫ్‌గా 
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ఏదీ చేయకూడదు. తరువాత గోరువెచ్చని సీటితో తలంతా తడపండి ! 
చక్కగా (వేళ్ళతో- మృదువుగా కుదుళ్ళను అంటునట్లుగా రుద్దండి : | 
తల కడిగిన తరువాత మరొకసారి మరికొంత షాంపూను తీసుకుని తలకు 
రుద్దండి ! ముజికంళా పోకపోతే.... మూడవసారికూడా రుద్దక తప్పదు. 
స్నానము పూర్తిఅయ్యాక... వ ఎడాపెడా తుడవకండి ! 1 మందమైన 
టవల్‌ను తలకు చుట్టుకోండి ! “హేర్‌ డై యర్‌ ను. కూడా ఉపయోగించ 
వచ్చునుగానీ.... గాలి మరీ వేడిగా వుండకూడదు, 


ఇంటిలో తయారు చేసికొనే షాంవూలు 


పనామావుడ్‌ షాంపూ : 50 [గామ్‌ల పనామావుడ్‌ను- 2 
*పెంట్‌ల నీటిలో వేసి, వేడి చేయండి! ఒక గంట ఆగండి! ఆ తరువాత 
దీనితో తలస్నానము చేయండి ! ఇది నార్మల్‌ హేర్‌ వారికి, జిడ్డు జుట్టు. 
గలవారికి బాగా ఉపయోగవడుతుంది. 
ఎగ్‌ షాంపూ : రెండు కోడిగుడ్లను పగులగొట్టి, గ్లాస్‌ వేడినీటిలో 
కలపండి ! దీనిని ఒక గంటసేపు వుంచి es ఈ షాంపూతో తల 
స్నానము చేయండి!. 
కండిషనింగ్‌ షాంపూ : మామూలు షాంపూ, ఒక కోడిగుడ్డు, ఒక 
"టేబుల్‌ స్పూన్‌ జెలటిన్‌ పౌడర్‌ ఇవన్నీ కలిపి; బాగా గిలకొట్టండి ! ఇది 
కండిషనర్‌ గా బాగా పనికి వస్తుంది. ఎగ్‌లోను, జెలటిన్‌లోను వున్న 
(ప్రోటీన్స్‌ మీ శిరోజములను ఒత్తుగా, ఆకర్షణీయముగా వుంచుతాయి. 
హేర్‌ షాంపూ : 200 గామ్‌ల ఎండిన ఆలివ్‌ ఆకులు, 200 (గామ్‌ల 
షీకాకాయి ఆకులు ఈ రెండింటినీ చల్ల ని నీళ్ళలో కలిపి; ఒక ఇనుస 
పాత్రలో: పోయండి మరునాడు ఉదయము పది పదిహేను నిముషముల 
పాటు బాగా వేడిచేయండి! తదుపరి (కిందకు దించి, చల్లార్చి, వడగట్టండి ! 

షాంపూ రెడీ! దీనిని వడగట్టగా వచ్చిన పిప్పిని పారవేయకండి ! తలకు 


పట్టించండి ! ఈ షాంపూతో రుద్దుకుం కే... .. జుట్టు చాల మృదువుగా 
వుంటుంది. 
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చాలమందికి శిరోజములు- గ కలర్‌లోనికి మారిపోతూ 
వుంటాయి. దీనికి కారణము సు స్టీపడుట సడన్‌గా ఏదో షాక్‌ తగులుట 
లేదా మనోవ్యధ వంటిని సంభసించినప్పుడు ఈ విధముగా . శిరోజముల 
దంగు మారిపోవచ్చును. చాలమందికి వయసు న. ఈ 
విధముగా జరుగుతూ వుంటుంది. 

(గేకలర్‌. జుట్టు చాల డల్‌గా, జీవము లేనట్లుగా. వుంటుంది. ఈ 
విధముగా ఉన్నవారు నల్ల ని జుట్టు కోసము డార్‌ "షెడ్‌ తో డె చేయించు 
కోవాలి. చాలమంది స్త్రీలు తలలో ఒకటి రెండు. తెల్ల వెంట్రుకలు కనబడ 
గానే గాభరాపడి పీకేస్తుంటారు. "అది చాల తప్పు?! అలా ఒకటి- రెండు 
పీక్రితే,... తల అంతా మళ్ళీ బాగా విస్తరిస్తాయి. మీకు అవి ఇబ్బంది 
కరముగా. వుండి, తీసి చేయాలనుకున్న స్పడు మెొట్టమొదశే- క తెరగాని, 
శ్లేడ్‌గాని తీసుకుని "మొదలంతా కత్తిరించి చేయండి ! " 

చాలమంది తెల్ల వెంట్రుక కనిపించగానే.... “ముసలివారి మౌతు 
న్నామ”ని బాధపడనక్కర లేదు. బాధపడతారు. మరింత తెల్లబడుటకు ఈ 
బాధ కొరణము అపుతూ వుంటుంది. అలా తెల్ల వెంటుకలను కపి" 
వేయుటకు డై చేసికొనుటలో రెండు మార్గాలున్నాయి. ఒకటి- వెజిటబు! 
డెస్‌, మరొకటి కెమికల్‌ డైస్‌! అయితే వెజిటబుల్‌ డైవలన కొని 
అసొకర్యాలుంటాయి.. 

పెవాటిలో మొదటిది చాల శ్రైమ్‌ తీసుకుంటుంది. ఆకర్షణీయమై; 
రంగూ వుండదు. వాటర్‌ [ప్రూఫ్‌ కూడా కాదు. 


నిరోజములకు వెజిటబుల్‌ డైస్‌ 


“వెజిటబుల్‌ (పొడక్స్‌' అంపే.... హెన్నా, ఇండిగో ఇలాంటి 

వన్నీ చేరుతాయి. హెయిర్‌ డై లన్నింటిలోకీ హెన్నా (శ్రేస్టమెనది. ఇదీ 

ee తీసిపోదు. ఇందులో చాల రకముళలున్నాయి.. కొని* వంటిని 
అ ఈ (కింద చూడండి | 
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ల అపాన ఇజం నిల లా నాలా సమిఖిమయనాటాచాతాను! కటు స నా గ అలా పుకు శతు. 





హెన్నా 8 ట్‌; క! ఒక కప్‌ హెన్నా తీసుకుని, ఒక కప్‌ వేడినీటిలో 
కలపండి! దానిని పేస్ట్‌లా తయారుచేయండి! లేదా 2] ఒక కప్‌ హెన్నాలో- 
ఒక కప్‌ కాఫీగాని, టీ గాని కలపండి ! ఈ రెండింటిలో ఏదో ఒకటి కలిపిన 
తరువాత దీనిలో. ఒక కోడిగుడ్డును పగలగొట్టి ఆ సొనను వేయండి. ఆ 
తరువాత ఒక టేబుల్‌ స్పూన్‌ 'కేస్షర్‌ ఆయిల్‌ను కలపండి ! ఈ మిశ 
మము గట్టిపడి, పేస్ట్‌లా అవుతుంది. దానిని తలకి పట్టించండి ! అర 
గంటనుండి మూడు గంటల వణకు అలాగే వుంచండి! తరువాత .కడిగి 
వేయండి ! 
నీలిఆకుల డె : 1] నీలి చెట్ల ఆకులను పొడిచేసి, పౌడర్‌ గా తయారు 
చేయండి ! దీనిని శిరోజములకు పట్టిస్టే.. బ్లూ లేక (బొన్‌కలర్‌ లోనికి 

మారుతాయి. 2] నీలి పొడర్‌, హెన్నా 'పొడర్‌లను కలిపితే... 
' శిరో జములకు మరింత రంగు వస్తుంది. 

కాఫీ షొ దర్‌ డై ; కాఫీ పొడర్‌ను- నీటిలో కలిపి; (బ్రష్‌ 

తలకు రాయండి! చాల ఏళ్ళ (కిందట ఈ పౌడర్‌ను కనుజెస్పల నల్ల 
దనమునకు వాడేవారు. ఇప్పుడది శిరోజములకు ఉపయోగిస్తున్నారు. 
వాల్‌నట్‌ 3 * వాల్‌నట్‌ బెరడును తిసి, అమ్మోనియా సాల్యుషన్‌తో 
అంటపే.... "ఒక వంతు అమ్మోనియా, రెండువంతుల నీరు కలిపి; శిరో 
జములకు రాసే... తెల్ల జుట్టు (బ్రౌన్‌ కలర్‌ లోనికి మారుతుంది. 

" కెమికల్‌ డైస్‌ 

మీరు కెమికల్‌ డై ఉపయోగించేటప్పుడు ఈ (క్రింది వాటిని 

దృష్టిలో పెట్టుకోండి ! మీరు తలకి డె చేసుకో వాలనుకున్న ప్పుడు తలలో 
' ఏమాత్రము దురద వుండగూడదు, ' ఆస్తామాతో బాధసడుతున్నా, శరీ 
రములో ఎక్కడైనా గజ్జి- తామర వంటివి వున్నా, కిడ్నీ (పాబ్దమ్స్‌ 
'వున్నా, ఏదై నొ చర్మవాాధివున్నా, మీరు గర్భవతిగా వున్నా, మీతల మరీ 
బాడ్‌ కండిషనులో వున్నా, మీరు పసిబిడ్డకు పాలిచ్చే తల్లి అయిపున్నా, 


10] బ్యూటీ గైడ్‌ BB వేగుంట జ్యో. 
మీరు మెన్సెస్‌లో వున్నా.... ' శిరోజములకు డై చేయకండి ! “కెమికల్‌ 


డైస్‌" అంపే.... బజారులో అమ్మేవి. వీటితో = డై గ్నుక 
తప్పనినరిగా ఈ రప en పాటించాలి, 








"సూర్‌, కండిషనర్స్‌ (మాసే సేజ్‌ లు 


పొట్టిజాట్లు- పోడుగుజుట్టుకం'టే ఆరోగ్యవంత మైనది, జుట్టుకొనల' 


విషయములో fa జాగ త్ర త వుండాలి. మీ జొట్దు “బాడ్‌”. కండిషన్‌లో వ. 
వుంటే.... మంచి హేర్‌ కండిష నర్‌ను వాడాలి. అవి. 'మార్కె_ట్‌లో a 
దొరుకుతున్నాయి ! అయికే,... పీటికం కే... మీరు స్వయముగా ఇంటిలో. 
తయారు చేసికొనుట చాల మంచిది. అందులో ముఖ్యమైనది మాసేజ్‌! 
కుదుళ్ళకు బాగా మానే సేజ్‌ జేయకగిన వాటిలో ఈ దిగువన. 
ఇస్తున్నాను... ం 
కూూోమ్‌ హేర్‌ Maat nn స్త జబల్‌ హాన్స్‌ లానోలిన్‌, 
21] 3 పేబుల్‌ స్పూన్నొ- కేస్టారాయిల్‌, 3] శే ఉబుల్‌ న్‌ 
కోకోనట్‌ ఆయిల్‌, 4] 1 శేబుల్‌స్పూన్‌- వెజిటబుల్‌ లార్‌, 5] శ్రేకప్‌-. 
, వాటర్‌, 6] 1 టీ స్పూన్‌- వెనిగర్‌, 7] 1 టీ స్పూన్‌- గ్లిసరిన్‌, 
: క 1 టీ స్పూన్‌ - లిక్విడ్‌ సోప్‌ లేదా క్రీ న్‌షాంపూ. 

| పె ఆయిల్స్‌ ఇన కలిపి, వేడ్‌. చేయండి ! లానోలిన్‌ని- విడిగా 
ఓ గిన్నెలో వేసి సీరు కలిపి; ఆ గిన్నెను- సీరున్న “పెద్ద పాత్రలో వుంచి, 
_"పేడ్రిచేయండి ! ఆయిల్స్‌కి- ఈ వాటర్‌ను వెంటనే కలిపి, అదంతా బాగా 
కలిసిపోయేలా గిలకొట్టండి ! ఈ మి(శ్రితమును ఒక జాడీలో పోసి 
కోండి! దీనిని వాడుకోవలసివచ్చినప్పుడు రెండు టేబుల్‌ స్పూన్స్‌ 
“తీసికొని, శిరోజములకు డై చేసుకోవచ్చు. 
ఫావను కూడా కలిపితే ఇంకా మంచిది. 


క్విన్‌ హైర్‌ కండిషనర్‌ : 1] ఎగ్‌లోని. సొన, 2] 2 కేబుల్‌ 


. కో కోస్టర్‌ ఆయిల్‌, న] 1 టీ స్సూన్‌- వెనిగర్‌, 4] 1 టీస్పూన్‌ - 
| గ్లిసరిన్‌. 


దీనికి ఒక (గుడ్డులోని 
a 
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పైవన్నీ బాగా కలపండి! ఈ మిశ్రితమును. శిరోజములకు 
రాయండి ! వేడిసీటిలో- టవల్‌ను ముంచి, దీనిని తలకు చుట్టుకోండి ! 
తరువాత కుభ్రముగా తలను వాష్‌ చేయండి! ఈ కండిషనర్‌ వాడుట 
పల న మీ తల ఒత్తుగా, మైనింగ్‌ గాః మెత్తగా వుంటు౦ది. 
హానీ హేర్‌ కండిషనర్‌ : 1] 1 ఎగ్‌లోని సొన, 2] 1 టీ స్పూన్‌- 
తేనె 3|2టీ స్పూన్స్‌- కొబ్బరి నూనె లేక ఆలివ్‌ ఆయిల్‌. 

"వెవన్నీ బాగా కలిసి, తల వెంట్రుకల కుదుళ్ళకు బాగా రుద్దండి ! |. 
తరువాత పెన చెప్పిన విధముగా చేడిసీటిలో తడిపిన తువ్యాలును లకు 
చుట్టుకుని ఆవిరి పట్టి షాంపూతో రుద్దుకోండి ! ఈ విధముగా చేయుట 
వలన మీ జుట్టు అందముగా కనిపిస్తుంది. 
ఆల్కొహోల్‌ హేర్‌ కండిషనర్‌ : 1] (బ్రాందీ. 2, పేబుల్‌ 
స్పూన్స్‌, 2] సొన- 1 గుడ్డులో నిది. 

(గుడ్డు సొనను- (థ్రాందీలో కలపండి! దానిని తలకు బాగా పట్టిం 
చండి! వది నిమిషములు అలాగే వుంచండి! తరువాత క్రీ నొ చేసికోండి! 
రమ్‌ హేర్‌ కండిషనర్‌ : 1] ఒక నధ్యనైజ్‌ ఉల్లి పాయ, 2] 1కప్‌ 
రక, . we pa a 
ఉల్లి పాయను ముక్కలు కోసి రమ్‌లో. వేసి 24 గంటలపాటు 
నానబెట్టండి! నానిన తరువాత ఉల్లి పాయలను పిండి, తీసివేయండి ! ఈ 
మి[తమును తలకు పట్టించండి ! i జుట్టు ఊడిపోతున్న వారికి ఇది బాగా 
పనిచేస్తుంది. | 


హేర్‌ స్టైలింగ్‌ అండ్‌ సెట్టింగ్‌ 


“మీ జుట్టు ఎలా 'వన్నడి? ఎలా కనిపిస్తున్నది? అది ఎలా అంద 
ముగా కనిపించాలి? ?” అన్నది కూడా ఆలోచించాలి. మీ బ్యూటిషియన్‌ 
సూచించిన హేర్‌ స్టయిల్‌ (ప్రకారము మీరు ఫాలో అవండి! మీ శరీర 
' నిర్మాణమును బట్టీ, మీ ముఖ తీరును బట్టీ మీ తలను అలంకరించుకోవాలి. 


బ్యూటీ గై నైనం ce “క . వేసంట బోర 


ఎతవాననటానను 





మీ ముఖము గుండ్రముగా వుంచే... . తలను = పె భాగములో దువ్వి ముఖ 
మును కవర్‌ చేయండి! పొడుగు జుట్టు వుంచే... మీరసలు. హేర్‌న్టయిల్‌ 
వాడక్కరలేదు, పొడుగు (కోల) ముఖము అయికే.... పాపిడిని తీయండి! 
పొడుగు జుట్టు- కోలముఖము గలవారికి అంత అందమీయదు. కనుక.... 
జొట్టును క త్రిరించుకొనుట మంచిది. అలాగే ముఖము నందలి నుదురు కా స్ప 
ఎత్తుగా 'కనిపిస్తుం"టే.... ముఖముపైన పడేలా.... కరల్స్‌ జుట్టును |త్రిప్పి 
- వదలికే,... చాల అందముగా కనిపిస్తారు. నుదురు పెభాగమునందు- పాపిడి 
కిరు[పక్క_లా ఉన్న వెంటుకలను క శ్రీరించి, నాలుగు రింగులు తిరిగేలా 
తిప్పండి! అవి ముఖము మీదికి వాలుతూ.... అందమును కలిగిస్తాయి. 

మీది స్క్వేర్‌ శే ఫేన్‌ మరియు పొట్టిజుట్లు గలవారు అయితే... 
జుట్టును చెవుల, వజకు: కనిపించేలా. దువ్వి, వదలండి! . ఈ స్టయిల్‌ నందు 
మీడ చాల అందముగా కనిపిస్తారు. 


స్నానము సౌందర్య సంరక్షణ 


అందముగా తాజాగా కనబఐడాలంపే.... స్నానము చేయుట మంచి 
దన్నారు. అయితే... ఈ స్నానమును ఏ విధముగా చేయాలో తెలిసి 
కోండి! | . 
..... సబ్బుతో స్నానము చేయట మంచిదే అయినా.... అది మాత్రమే 

' సరిపోతుందనుకోకండి! చక్కని చర్మము, మంచి తలవెంట్రుకలు ఇవన్నీ, 
' ఆకర్షణకు, అందమునకు ఎంతో అవసరము! 
ఇంతవఅకూ సూచించిన డ్రీమ్స్‌, లోషన్స్‌, ఆయిల్స్‌ మున్నగునవి 
మీకు తయారీకి అందుబాటులో వున్నాయి. వీటిని జాగ త్త తగా చేసి ఉపయో 
'గంచుకోండి! అయితే ఒక్కటి మాత్రము గుర్తుంచుకో వాలి, ఏదో ఒకసారి 
ఒకరోజు చేసి, “చర్మము నునుప్ప కాలేరని, “ఇదోజములు అందముగా 
శయారవలేద”ని బాధపడితే ఏమీ లాభములేదు. [కమము తప్పకుండా 
చేయాలి. ఫలితము కనిపించుటకు రోజులు, నెలలు పట్టవచ్చు !. కొందజికి 
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వారి చర్మము తీరు ననుసరించి మరి కొద్దిరోజులు అదనముగా కూడా పట్ట 
వచ్చు. కబట్టి. .. (కనుము తప్పకుండా “చేయండి! అప్పుడే ఫలితము 
వుంటుంది, | 


ఆహార పదార్గములు. పోషర విలువలు 


కొన్ని పోషక ర దిగువ తెలియ చేస్తున్నాను. 
ఏపిల్‌; ఈ పండు- ఆయిల్‌ స్కిన్ట్‌ గలవారికి బాగా ఉపయోగిస్తుంది. 
దీనిని “ఫేస్‌ వాష్‌'గా ఉపయోగించవచ్చును. ఏపిల్‌ కాయను- ముక్కు_లు 
కోసి; ఈ ముక్కలతో ముఖమును రుద్దుకొని, పదిహేను నిమిషములు 
ఆగి కడగండి! 
ఆల్మండ్‌ : ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌ చర్మమునకు మరియు తలకు చాల 
మంచిది. బాదముకాయలను పగులగొట్టి, దాని పప్పును- మెత్తగా నూలి, .. 
ఒక టీ స్పూన్‌ తీసికొని, ఇందు.... తగినన్ని నీటిలో కలిపి ముఖమునకు - 
రాయండి ! 15 నిమిషములు ఆగండి! తరువాత కడగండి ! 
బార్లీ : : బార్లీ ఫొడర్‌ ను తీసికొని ఇందులో- రెండు టీ స్పూన్స్‌ . 
రసము, కొసిని పాలు కలిషి; ఫేస్‌ మాస్క్‌. (కింద తయారుచేసి రా స్తే. 
ముఖమునకు బిడ్‌ సర్క్యులేషన్‌ బాగా జరుగుతుంది, చర్మము బాగా ర 
' మౌతుంది, 
సె మి[ితములో- ఒక మేబుల్‌ స్పూన్‌. తేనె, (గుడ్డులో ని- తెల్ల 

సాన, ఒక టీ స్పూన్‌ - న్నీ సరిన్‌ రాస్తే.. .. ముఖము కాంతివంతముగా 
వుంటుంది. 
_ఐటర్‌ మిల్‌ కై: మజ్జిగ కూడ వ చక్కని అందమును ఇస్తుంది. 
ఒకటి-రెండు పేబుల్‌ స్పూన్స్‌ బటర్‌ మిల్క్‌ శతీసికొని- ముఖమునకు 
రాచుకోండి! వదిహేను నిమిషములాగి కడిగి పేయండి! 
ముఖమునందు- రంధ్రములు, గుల్ల లు వున్న వారు దూదిని మజ్జిగలో 
ముంచి, దీనిని ముఖము మీద వుంచండి! పది! నిమిషములు ఆగి, చన్నీటితో. 
"ముఖమును కడగండి! 
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జేనె : శేనెను మంచి హిందర్య సాధనముగా చెప్పవచ్చు. మఖమునకు- 
గీతలు పడుకుంే.... తేనెను ముఖమునకు చక్కగా రుద్దండి! పదిహేను 
నిమిషాలాగి, దూదితో తుడిచిన తరువాత కడగండి ! 
పొడి చర్మము. గలవారికి. ఎగ్‌, తేనెలను కలిపి; రా స్టే... చాల 
కాగా పనిచేస్తుంది. ఒక స్పూన్‌ - తేనె ఒక (గుడ్డులోని సాక, 29 స్పూన్‌ 
చల్లారిన షల ఇవన్నీ | బాగా కలిపి, ముఖమునకు మెడకు, బాగా పట్టించి; 
20 నిమిషము లాగండి! | అప్పుడు, కడిగి వేయండి ! 
.. జిడ్డు చర్మము 'గలవారు- అర ట్రీ స్పూన్‌- శే తనె, అకసూ్యూన్‌- 
నిమ్మరసము, అరస్పూన్‌- పుల్లర్‌ ఎర్త్‌ (ముల్తాన్‌ మట్టి లేదా చవుడు 
మట్టి) వీటితోపాటు అవనరము 'అమకుంశే కొద్దిగా సీరు లేక రోజ్‌ వాటర్‌ 
ఇవన్నీ కలిపిన మిగ్రమమును ః ముఖమునకు రాచుకోండి ! 
లెమన్‌: విమ్మరనము కూడా. "సౌందర్యము నిచ్చుటలో బాగా పవి 
చేస్తుంది. అయితే... . ఇదీ పొడి: చర్మము గలవారికి, _ సున్నితమె ఎన చర్మము 
గలవారికి అంత మంచిదికాదు. ఇది జిడ్డు చర్మము గలవారికీ, మందమైన 
చర్మము. గలవారికి బాగా. “పనీ చేస్తుంది. పట్లు నిమ్మరసము, దిటర్‌ 
- మిల్‌ ,_లను సమభాగములుగా మి[శ్రతము జేసి, ముఖమునకు పట్టించండి ! 
. ఇది మీకు మంచి రంగును తెస్తుంది. 
. షాంపూతో కంటకన్న తరువాత నిమ్మరసమును కొద్దిగా నీటిలో 
“కలిపి . తలకు రాస్తే.... చాల మంచిది. 
రెండు టేబుల్‌ క రోజ్‌ వాటర్‌, ఒక టీ న్వూన్‌- నిమ్మ 
"రనము కలిపి; రాస్తే.... తల తెల్లబడుతున్న వారికి మంచిది, : 
బాలు: పాలు కూడా అత్యద్భుతమైన సౌందర్య పహోషకము 1 హాఫ్‌ 
పెంట్‌. పొలు, ఒక నిమ్మకాయలోని రసము కలిపి; రాతి ప పడుకోబోయే 
ముందు ముఖమునకు రాచుకోండి ! ' 
_ ముఖమునకు ఎండదెబ్బ తగిలితే.... అర పెంట్‌ పొలలో- ఒక 


వేగుంట జ్యోతీ 
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పెంట్‌ బై కార్పోనెట్‌ ఆఫ్‌ సోడా కలిపి; రాచుకొంటే.... నివారణ లభి 
స్తుంది, 

పొడి చర్మము గలవారు- పాలు, తేనె, బాదము పప్పుల మి్రితమును 
రాచుకొంచే.... మంచి ఫలితము కలుగుతుంది. 

. ఆయిల్‌ చర్మము గలవారు- "ఫీస్‌ మాస్క్‌ మరియు బేకరీలలో 
ఉపయోగించే ఈస్ట్‌ ను- పాలలో కలిపి, రాచుకొంజే.... చాల మంచిది, 
కర్డ్‌ : పెరుగుకూడా చాల వాటికి వాడవచ్చు. ఒక టేబుల్‌ స్పూన్‌ - 
పెరుగు ఒక తేబుల్‌ స్పూన్‌- పుల్లర్‌ ర ఒక టీ sh పుదీనా 
ఇవన్నీ కలిపి; ముఖమునకు రుద్దండి ! పదిభాను నిమిషముల సేపు ఆగి 
కడగండి ! జ 

"పెరుగు- విరుసు జుట్లు గలవారికి చాల మంచిది. తలను- మూడు 
షములపాటు. పెరుగుతో రుద్దండి ! తరువాత దానిని, కడిగిపేయండి ! 
పెరుగు- సేన్‌ మాన్క్స్‌నందు చేతులు- -కొళ్ళను మృదువుగా 
నుంచుటకు వాడవచ్చు. ఇది చాల చల్ల దనమును న. తాజా 
దనమును ఇస్తుంది. 
ఎగ్‌: [పపంచములో ఇది చాల ' పురాతన కాలము నుండి ఫౌందర 
సాధనముగా వాడబడుతున్నది. మనవారు ఎప్పటినుండో... (గుడ్డును - 
రకరకములుగా ఉపయోగిస్తున్నారు. 

బారీ, తేనె, కోడిగుడ్డు వ్‌ సొనల మిశ్రితము ' ఫక్‌ మాస్క్‌ 'గా 
ఉపయోగపడుతుంది. దీనిని ' హేర్‌ కండిషనర్‌ 'గా కూడా. ఉపయోగించ 
వచ్చును, 
చెండు కోడి గుడ్తను- వగులగొట్టి, ఒక గ్రాస్‌ రమ్‌లో కలిపి; ఈ 
మిశతమును- తలకు రాచుకోండి ! ఇరవై నిమిషమలపాటు అలాగే 
వుంచి, తరువాత కడిగివేయండి ! 

గోరువెచ్చని నీటిలో- ఒక గుడ్డులోని సొన, ఆల్మండ్‌ ఆయిల్‌ - 
రెండు స్పూన్స్‌, ఒక కేబుల్‌ స్పూన్‌- కాగి చల్లారిన పాలు, ఒక చుక్క. 
కేంఫర్‌ వీటిని మిశ్రితము చేసి రాస్తే... క్షీనర్‌గా బాగా ఉపయోగిస్తుంది. 
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సూర్య నమస్కారములు 
మనడేశములో- అనాదిగా es సదాచార 
మున్నది. సూర్య నమస్కారములను ఆచరించుట వలన.... . శారీరక 
ఆరోగ్యము కలుగుటయే గౌక.... ఇ సౌష్టవముతో తక హాంద 
రకము కూడ సిద్ధించగలదు. 


సూర్య నమస్కారముల వలన మన శరీరమునకు చక్కని ఆకృతి 
కూడ సిద్దించగలదు. వీటిని కః "క్రింది విధముగా per చేయ 
గలిగితే చాల మంచిది. 


భంగిమ 1: సూర్యునికి ఎదురుగా- సప నిలబడి " రెండు 

చేతులనూ - గుండెల దగ్గఅకు చేర్చి, నమస్కారము చేయండి! చేతులు 

"రెండూ గుండెలకు బాగా దగ్గణగా టు. గుండెలను అంటుకో 

కూడదు. e 

భంగిమ జః 3 నిటారుగా నిలబడి, వెన్ను భాగమును కట న! 

తల కిరువైపులా బారుగా పెకి చాపండి ! ! 

భంగిమ | ర? కాళ్ళు వంగకుండా నడుము వణకు నంచి, రెండు ఏ కంకి 

రెండు కాళ్ళ బొటన వేబ్ళను అంటుకోండి ! 

భంగిమ 4 ; ఎడమ కొలిని వంచి, మోకాలి (పక్కగా కుడి చెయ్యిని 
కిందకు ఊతముగా వుంచి, కుడికాలిని మెల్లి గా వెనుకకు వంచి, ఈ కాలిని- 
చాపగలిగినంత నణకు వెనుకకు చాపము | . 

భంగిమ ర్‌ : రెండు అజచేతులను నేలమీద ఆనించి, ముందుకు వంగి- 

శరీరమును బారుగా వెనుకకు చాపి మునిగాళ్ళమీద, అఅచేతులమీద శరీర 

భారమును ఉంచి, పెకి లేపి ముఖమును సూట్యనికీ అభిముఖము 

"చేయండి. | rs 

భంగిమ 6 : శరీర బరువును మోకాలి మీడ, గుండెలమీద వుండేలా- 

రెండు చేతులను వంచి, నేల కానించి, మోకాళ్ళను వంచి, కొద్దిగా 

నడుమును పెకి లేపండి ! 
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భంగిమ 7 : తొడల మీద, చేతుల మీద శారీరక బరువును వుంచి, 
తూర్పు ముఖముగా చూడండి! ఛాతీని మొతము నిటారుగా ఉంచాలి. 
పొదాల (వేళ్ళ మా;క్రమే నేలకు తగలాలి. 

భంగిమ 8 : చేతులను నేలపెన "వుంచండి ! కాళ్ళు వంగకుండా 
నిటారుగా వుండాలి. నడుము, పిటుదులు పెకి రావాలి, ఈ భంగిమలో 
నడుమును వంచండి ! (కిందికి చూడండి ! తొడలు బలముగా వుండుటకు 
ఈ విధముగా చేయండి ! 

పెడల్‌ భంగిమ : వెల్లకిలా పడుకుని, చేతులు రెండూ నడుము (కింద 
"పెట్టి, ముఖమును “పెకి ఎత్తండి ! మోకాలి దగ్గజ కొద్దిగా వంపుతో 
రెండు కాళ్ళూ ఎడముగా వుంచండి! 5 
.... పెకిల్‌ పెడెల్‌ ఆకారములో వుండే. ఈ ఎక్సర్‌ సెట్‌ను చేయుట 

వలన మీ తొడలు 'బాగా గట్టిపడి బలముగా వుంటాయి. . 
వాక్ణయామ జాగత్తలు : ఎక్సర్‌ నెజ్‌లు చేసిన తరువాత... కాఫీ, 

టీలు (శాగుట కంటే... పండ్రరసములను (త్రాగుట చాల మంచిది. 
అందముగా కు అన్నది ఒక్కా ముఖము తీరుని బే రాదు, 
ఎన్నో నియమములను పాటించాలి. శరీరములోని (పతి భాగమునకు తగిన 
పోషణ వండాలి. శ్రద్ధ పరిశ్రమతో ఇది ముడిపడి వుంటుంది. కాదిగోరు 
నుండి, తల వెం (టుకల వఅకూ మీరు తీసుకునే (శద్ద- జాగ శ తలమీదే మీ 
సుందర రూప ము ఆధారపడ్డ వుంటుంది. ఖ్‌ 





వినా A. గారి. 
‘ALL IN ALL’ జనరల్‌ నాలెడ్ట్‌. 


వెల: Rs, 10. 00. | 
వైజ్ఞానిక, సోంకేతిక్క. వైద్యాది ప పలు వంచ 'విశేషమలతోం. 
సంకీ వముగా, ఉపయు క్రముగా కూర్చబడిన (గంథము ! 


































rere sew FILTRATE ర కానాల RTD ధాలు EE TIE 

శేష 'ప్రజాదరణ' పాందిన వ మా (ప ప్రచురణలు 

ఏంేట్‌ వ ర అదినారాయణ రొవ గౌరి... 

యణ నిద్దాన్తి గారీ... చిన్నారి పేర్లు 20/- || 

ము 20/. | చిట్కా వైద్యం 16/- 

ఎల రత్మావఖి 24/-| Dy ప్రైద్యం-2 18/- || 

9 చం(టిక 18/-|] టెలుగు సామెతలు - సూక్లులు 16/- 

ఇ సొరము 15/.| 555 బాలీ జోక్స్‌ 15/- || 
(సము 25/-| స్రీలకు చిట్కాలు 16/- 
తంత్ర విద్య 24/-|, భాషా ప్రీరీబ' రొయప్రోలు రథాంగపొణీ గారి... 
యూగ సోధన 15/-| గృహవాస్తు దర్పణం 12/- 
గీ 1$/- | తెలుగు వ్యాకరణము 15/- 

15/-| ఇర సాయినాథ చరిత్ర 

5 ఫలిటోటు 12/- (పారాయణ గ్రంథము) 18/- 
పూజ 10/-|  హనుమద్వైభవము 

she ler (పారాయణ గ్రంథము) 18/- 
మార్గాలు 10/-1 హనుమద్విజయము 20/- 
మెద్రీక శస్తము 15. తెలుగు - వెలుగు 18/- 
| £0 | మానవ్‌ “ధర్మ శాస్త్రం” 1 15/- 
రహస్యాలు 10/- పోత స కరము iB}: 
బలం 10/-|] we em 

తనము sk] రలు le 

అ నరికి ఫలితాలు క/.| భారతీయ కామకళా శాస్త్రము ' 16/- 
in రా 18 4/. | గొట్ట భాషా వ్రవీఐ “శ్రీ చిత్ర” పురాణపండ గారి... 
ఫటదీపీక 15/-| శ మహాలక్ష్మీ నిత్య పూజ oe 
తోయి 6/- దాంపత్య కామకేళి 15/- 
కము వేయతమేలా ? 20/-| _ఆయుర్వేదమ్‌ oe 

ర Ma. 0d... అనుదిన ధర్మాలు 15/- 


/ ఇంగ (గొముం * నోము జపం - జపఫలం 6/- 
| “పాట్ట ఆఖ స్పీచ్‌ 16/.] నిత్యానుష్టాన సంపుటి 15/- 
1 ము" 15] XX కలియు గదైవం- -కల్యాణ ఘల్గాలు 15/- 


ఓ. రత్చాటీ, నూర్శరుమార్‌ , గరగ, మూర్తి, వేగుంట జ్యోతి గార్ల... 


ముకు గకొపలఏనది ? 16/ పరీక్షలలో... ఫస్ట్‌ క్లొస్‌ మీదే ...! 16/- 
fo [౧ సన్సిస్‌ 20/- బ్యూటీ గైట్‌ 20/- 





ద అదా ల ద కదలాలి = జయా ల. 






మార్క్‌ఉన్న వి స్టాక్‌లో లేవు. . స్టార్‌ ర్‌ మార్క్‌ లేసన పనే స్టాక్‌లో ఉన్నవి. 


రంగ. స్ట .. 4th Cover 


